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Einleitung 


Ich stehe im Drogeriemarkt an der Kasse und bin, wie schon so oft, 
verwundert, dass mein Einkauf doch schon wieder so teuer geworden ist. 
Eigentlich habe ich mir nur ein paar Kleinigkeiten geholt — eine Spülung für 
mein stumpfes Haar, ein Peeling um der trockenen Haut im Winter den 
Kampf anzusagen, und eine hochwertige Gesichtscreme. Ich lege zwar 
großen Wert auf gute Körperpflegeprodukte, hätte aber nichts dagegen, 
wenn das Ganze etwas günstiger gewesen wäre. Na gut, was macht man 
nicht alles für die Schönheit. 


Zuhause angekommen beschließe ich, mir nach einem langen Tag etwas 
Entspannung zu gönnen und meine neu erworbenen Produkte zu testen. Ich 
wasche, wie empfohlen, gründlich meine Haare und massiere daraufhin die 
Spülung gleichmäßig ein. Für extra weiches, repariertes und geschmeidiges 
Haar soll ich das Ganze, laut Hersteller, für 1 Stunde einwirken lassen. Da 
ich mein neues Peeling ohnehin auch noch ausprobieren möchte nehme ich 
mir gerne die Zeit. 


Während ich warte ärgere ich mich, dass ich mir nicht auch noch eine 

Gesichtsmaske gekauft habe, dafür wäre jetzt die Gelegenheit — nun ja, 
zumindest mein Geldbeutel dankt es mir. Ich verbringe die restliche 
Einwirkzeit mit Teetrinken und in meiner Lieblingszeitschrift Schmökern 
und frage mich, ob ich nach meinem Beauty-Abend auch so glänzendes 
Haar und reine Haut wie die Stars und Sternchen aus den Magazinen haben 
werde. 
Beim Auswaschen der Spülung teste ich das Körperpeeling und bin leider 
wenig begeistert. Der versprochene Peelingeffekt lässt zu wünschen übrig 
und der Geruch ist unangenehm intensiv, schade. Von der Haarpflege bin 
ich jedoch hellauf begeistert, meine lockigen Haare fühlen sich wahnsinnig 
weich und tatsächlich wieder sehr gesund an! Zufrieden trage ich vor dem 
Schlafen gehen noch die Gesichtscreme auf, die verspricht, Unreinheiten 
und Falten über Nacht zu entfernen und die Haut weich und elastisch zu 
machen. 


Am nächsten Morgen dann der Schock. Meine Haut ist voller kleiner 
Pickelchen und ziemlich gerötet, der Fffekt der Spülung wieder 
verschwunden — meine Haare sind wieder genauso trocken wie vorher. Ich 
nehme den gescheiterten Beauty-Abend zum Anlass, die Etiketten der 
Produkte genauer unter die Lupe zu nehmen und meine Verwunderung ist 
groß. Von dem versprochenen Kokos- und Avocadoöl in der Haarpflege ist 
erstmal nichts zu lesen. Stattdessen finde ich Alkohole und 
Konservierungsstoffe. Auch vom beworbenen Honig ist in den 
Inhaltsstoffen der Gesichtscreme keine Spur zu finden. Stattessen finde ich 
wieder etliche Konservierungsstoffe, Alkohole und minderwertige 
Füllmittel. Jetzt verstehe ich, warum meine Haare wieder stumpf und meine 
Haut im Gesicht irritiert ist, und das, obwohl die Produkte hochwertig und 
auch durchaus hochpreisig waren. 


Nach den enttäuschenden Ergebnissen meiner Beautybehandlung mache 
ich mir mehr und mehr Gedanken zu möglichen Alternativen. Nach einiger 
Recherche komme ich zu dem Ergebnis, dass es wohl die beste Lösung ist, 
seine Pflegeprodukte selbst herzustellen. Es ist günstig, einfach, sicher und, 
wie ich feststellen durfte, auch effektiv Dies gilt nicht nur für 
Pflegeprodukte für den Körper, sondern durchaus auch für Haushaltsmittel. 
Wir wissen oft gar nicht, was alles in den Reinigern und Cremes, welche 
wir fast täglich benutzen, steckt. Was genau sind Alkalien, Citrate, 
Phosphate, Polymere, Tenside, Weichmacher, Natriumcarbonate, oder Farb- 
und Konservierungsstoffe? Und warum genau sind diese in alltäglichen 
Reinigern, Shampoos, Lotionen und Anderem enthalten? Diese 
Chemikalien und Zusatzstoffe sind in höherer Konzentration meist giftig, 
oder belasten die Atemwege. Zudem gelten sie als Auslöser für Krebs, 
Asthma und Allergien und können der Grund für eine eventuelle 
Unfruchtbarkeit bei Männern und Frauen sein. Die vielen Geruchsstoffe 
belasten die Raumluft und können Kopfschmerzen verursachen, weshalb oft 
geraten wird mit offenem Fenster, oder nur in gut belüfteten Räumen zu 
putzen. Duft- und Farbstoffe sind meist überflüssig und werden nur 
beigefügt, um das Aussehen und den Geruch von Produkten zu verbessern. 
In Reinigern finden sich zudem auch oft keimabtötende Biozide und fett- 
und kalklösende Tenside und Alkalien. Diese Stoffe sind in höheren 
Konzentrationen giftig, Letzteres ätzend und belastend für die Atemwege. 


Es war Zeit zu schauen, ob ich Putzmittel und Körperpflegeprodukte 
selber zusammen mixen kann. Wir hatten öfter schon gehört, wie Natron, 
Kokosöl und Aloe Vera Wundermittel sind und für so gut wie alles 
verwendet werden können. Aber kann ich mit solchen Haushaltsmitteln 
auch verschiedene Reiniger herstellen und die gleichen Haushaltsmittel 
auch für meine Körperpflege benutzen? 


Überblick über die Inhaltsstoffe 


Bevor wir dir verschiedene DIY Rezepte (in Englisch „do it yourself“ = 
mach es selbst) vorstellen, wollen wir uns einmal mit den natürlichen 
Haushaltsmitteln beschäftigen und uns anschauen, wozu diese genutzt 
werden können. Dabei wollen wir uns vor allem 13 Haushaltsmittel 
anschauen, die sehr natürlich sind und dennoch viel erreichen können. 
Diese Haushaltsmittel kannst du auch für die verschiedenen Rezepte 
benutzen, um gekaufte Reiniger, Lotionen und sonstiges zu ersetzen. Aber 
um welche Stoffe handelt es sich genau? 


Essig: 


Im Allgemeinen ist Essig ein sauer schmeckendes Würz- und 
Konservierungsmittel, welches durchaus auch für seinen beißenden Geruch 
bekannt ist. Es entsteht durch die Fermentation alkoholhaltiger 
Flüssigkeiten mit Essigsäurebakterien und kann als einziges Lebensmittel 
auf der Welt nicht verderben. Im gewöhnlichen Haushaltsessig oder der 
Essigessenz ist meist zwischen 5 und 25 Prozent Essigsäure enthalten — um 
damit seinen Haushalt reinigen zu können ist dies aber völlig ausreichend. 


Durch seinen natürlichen Ursprung ist Essig, der übrigens gänzlich auf 
chemische Zusatzstoffe verzichtet, leicht abbaubar und schonend für die 
Umwelt. Kalk und andere Mineralien können damit ohne großen Aufwand 
gelöst werden, beim Putzen sollte man daher, vor allem bei 
Natursteinplatten, -böden, und -oberflächen Vorsicht walten lassen, um 
diese nicht zu beschädigen. 


Die säurehaltige Flüssigkeit eignet sich nicht nur hervorragend zum 
Putzen, sondern kann auch unangenehme Gerüche aus der Luft entfernen. 
Sollte dir der Eigengeruch zu intensiv sein kannst du etwas Zitronen,- oder 
Orangenschale zum Essig hinzufügen, durch seine vielseitigen Fähigkeiten 
wird er dir beim Putzen ohne Chemikalien jedoch immer eine große Hilfe 
sein. 


Natron: 


Natron, chemisch auch Natriumhydrogencarbonat, oder NaHCO3 und 
ist ein Natriumsalz der Kohlensäure, wird aus Kochsalz gewonnen und tritt 
als weißes Pulver auf. Es ist nicht nur für den Verzehr geeignet, sondern 
wird unter anderem auch im medizinischen Bereich und in Putzmitteln 
verwendet. Es ist, entgegen der Meinung Vieler, nur ein Bestandteil von 
Backpulver. 


Natron ist ein vielseitig einsetzbares Mittel, welches in vielen meiner 
DIY-Rezepte für Körper und Haushalt Einsatz findet. Angefangen von 
Waschmittel, über Rohreiniger, bis hin zur Badebombe ist das weiße 
Pülverchen ein wahres Wundermittel und wichtiger Bestandteil von 
natürlichen Pflegeprodukten. 


Aloe Vera: 


Aloe Vera ist eine Pflanze, die entweder stammlos, oder mit kurzen 
Stämmen wächst. Die Blätter, aus welchen sowohl Saft, als auch Gel 
gewonnen werden kann, sind sehr glatt und haben kleine Zähnchen an den 
Seiten. Sie enthalten viele Vitamine und Mineralstoffe, welche zahlreiche 
Vorteile für den Körper bieten. Der Saft wird durch Eindampfen der Blätter 
gewonnen, das Gel aus dem Wasserspeichergewebe der Pflanze. Der 
wesentliche Inhaltsstoff ist jedoch das Aloin, welches sehr stark abführend 
wirkt und dadurch oft bei Verstopfungen angewendet wird. Vor allem das 
Gel der Aloe Vera enthält viele Polysaccharide, also Einfachzucker wie 
Glukose, Mannose, Galaktose und Xylose und meist auch wasserlösliche 
Vitamine, Aminosäuren, alkalische Phosphate und andere Mineralstoffe. 
Bei entsprechend sorgfältiger Gewinnung kann der Aloingehalt stark 
verringert werden und der abführende Effekt tritt nicht ein. 


Die Pflanze wächst in subtropischen und tropischen Klimagebieten, 
kann mittlerweile aber auch in zahlreichen Regionen weltweit gefunden 
werden und gedeiht mit nur wenig Aufwand auch bei einem selbst zu Hause 
im Topf. Zu den Vorteilen des Gels zählen vor allem schnelle Hilfe bei 
Verbrennungen, Sonnenbrand und Schnittwunden, und stark 
feuchtigkeitsspendende Eigenschaften. Der Saft stärkt bei Einnahme 
nachweislich das Immunsystem. 


Soda: 


Soda hat sehr ähnliche Einsatzbereiche wie Natron, ist jedoch ein wenig 
stärker und sollte von dir deshalb mit Achtsamkeit verwendet werden. 
Integriert in selbstgemachte Reiniger und Putzmittel entfaltet es jedoch sein 
volles Potential und ist ein hilfreicher Bestandteil im Haushalt. 


Soda ist im Gegensatz zu Natron ein Natriumkarbonat und ein Salz der 
Kohlensäure. Es kommt zudem als natürliches Mineral vor und kann vor 
allem aus Salzseen, einigen Vulkanen und aus Ergussgestein gewonnen 
werden. Das weiße Pulver wird heutzutage jedoch auch künstlich hergestellt 


Zitronen (oder auch Zitronensäure): 


Zitronensäure gilt als Carbonsäure und ist dabei meist farblos und 
wasserlöslich. Sie zählt zu den Fruchtsäuren und kann aus dem Saft von 
Zitronen gewonnen werden, tritt jedoch zum Beispiel auch in Äpfeln, 
Birnen, Kirschen, Himbeeren, Brombeeren und Johannisbeeren auf und 
kann sowohl in Nadelhölzern und Tabakblättern, als auch in Wein und in 
Milch gefunden werden. Zitronensäure kann mittlerweile auch künstlich 
durch die Fermentation zuckerhaltiger Rohstoffe wie Melasse und Mais 
hergestellt werden. Durch die saure Wirkung wirkt sie vor allem 
kalklösend. 


Bei der Anwendung ist jedoch Vorsicht geboten, denn unter zu hohen 
Temperaturen zerfällt die Säure in ein schwer lösliches Calciumcitrat. Eine 
Anwendung nur mit kaltem, beziehungsweise lauwarmem Wasser ist daher 
empfehlenswert. 


Kernseife: 


Kernseife ist in der Regel eine weiß-bräunliche Seife und ist, im 
Gegensatz zu handelsüblichen Seifen, ein reines Naturprodukt, welches 
sowohl frei von überschüssigem Fett und anderen Zusatzstoffen, als auch 
frei von Farb- und Duftstoffen ist. Sie zeichnet sich vor allem durch ihre 
ungewöhnliche Härte aus, ist dafür aber auch recht lang haltbar. Kernseife 
wird vor allem zur Körperpflege und Reinigung verwendet und eignet sich 
durch ihren natürlichen Ursprung vor allem für Allergiker und Menschen 
mit empfindlicher Haut. Bei regelmäßigem und übermäßigem Gebrauch 
kann die Haut, durch die stark entfettende Wirkung der Seife, gereizt 
werden und sollte nach der Anwendung gegebenenfalls mit einer 
feuchtigkeitsspendenden Lotion gepflegt werden. 


Kokosöl: 


Kokosöl oder auch Kokosfett genannt, ist ein weißes Pflanzenfett, 
welches aus dem Nährgewebe der Kokosnuss gewonnen wird. Es hat einen 
sehr hohen Anteil an gesättigten Fettsäuren, welche es überaus lagerstabil 
machen. Bei Raumtemperatur ist das Öl meist gestockt, schmilzt jedoch 
schon bei Kontakt mit der Haut. Es enthält sowohl verschiedene Säuren und 
Fette, als auch Mineralstoffe, Aminosäuren und Vitamin E. Um die Vorteile 
des Produktes voll auszuschöpfen und um dessen Natürlichkeit zu 
bewahren, solltest du auf organisches Kokosöl zurückgreifen. 


Xylit: 


Xylit, welcher auch als Xylitol oder Birkenzucker bezeichnet wird, ist 
ein Zuckeraustauschstoff und ist als natürlicher Zuckeralkohol ein 
Bestandteil in verschiedenen Obst- und Gemüsesorten, wie zum Beispiel 
Blumenkohl, Pflaumen, Erdbeeren und Himbeeren. Er kann zudem in der 
Rinde bestimmter Holzarten, wie der Birke oder Buche gefunden werden. 
Birkenzucker wird aus bestimmten Teilen von Bäumen gewonnen und 
verfügt über antikariogene Eigenschaften, er beugt also Karies vor. Er hat 
fast die gleiche Süßkraft wie normaler Zucker, jedoch nur halb so viele 
Kalorien. Solltest du Xylit noch nicht gewöhnt sein kann er bei anfänglicher 
Einnahme leicht abführend wirken. 


Kakaobutter: 


Kakaobutter, auch bekannt als Kakaofett, wird aus den Samen des 
Kakaobaums gewonnen und ist dabei meist blassgelb und aromatisch. Sie 
ist meist fest, schmilzt beim Erwärmen und verfügt über Inhaltsstoffe, 
welche die Faltenbildung vorbeugen und die Haut mit Feuchtigkeit 
versorgen. Durch den hohen Fettgehalt und das darin enthaltene Vitamin E 
verwende und empfehle ich sie persönlich gerne bei trockener und spröder 
Haut. Durch den angenehmen Geruch nach Kakao eignet sich die Butter 
auch hervorragend für Massagen und zum Backen. 


Lavendel: 


Lavendel ist eine Pflanze, die zur Familie der Lippenblütler gehört. 
Dabei handelt es sich sowohl um Halbsträucher,-als auch um kleine 
Sträucher, wobei alle Pflanzenteile ätherische Öle enthalten Er ist 
aromatisch duftend und hat violett-, oder lilafarbene Blüten. Der echte 
Lavendel (eine Art der Lavendelpflanzen) dient meist als Zierpflanze, wird 
jedoch auch für die Gewinnung von Duftstoffen beziehungsweise 
ätherischen Ölen und als Heilpflanze benutzt. Er kam ursprünglich vor 
allem in den Küstenregionen des Mittelmeerraumes vor, wo er meist an 
trockenen, felsigen und warmen Hängen wächst. Vereinzelt findet man die 
Pflanzen auch an der Waldgrenze und in anderen Regionen weltweit. Durch 
eine Destillation der Blüten können die ätherischen Öle gewonnen werden, 
welche zum Beispiel in der Pharmazie eingesetzt werden. Allgemein wirkt 
der Geruch von Lavendel sehr beruhigend auf den Körper und kann helfen 
Stress zu bewältigen und besser zu schlafen. 


Sheabutter: 


Sheabutter wird aus der Nuss des, in Afrika beheimateten Karitebaums 
gewonnen und glänzt vor allem durch ihre Vielseitigkeit. Die leicht nach 
Schokolade duftende Butter ist bei Raumtemperatur fest und schmilzt bei 
Körperkontakt. Du kannst sie sowohl in raffinierter, als auch in 
unraffinierter Form erwerben, wobei ersteres rein weiß gefärbt ist, letzteres 
weiß-gelblich, mit teils grünem Schimmer. Ich empfehle dir, immer auf die 
unraffinierte Version zurückzugreifen. Sie ist zwar etwas teurer, die paar 
Euro sind es jedoch auf jeden Fall wert. Sie ist reicher an Karotin, zieht 
schneller in die Haut ein und hinterlässt dabei keinen Fettfilm und enthält 
eine Vielzahl von unverseifbaren, also wasserunlöslichen Stoffen. Zu den 
wertvollen Inhaltsstoffen unraffinierter Sheabutter gehören unter anderem 
Vitamin E, Omega 3 Fettsäuren, Linolsäure und Allantoin. Auf die 
einzelnen Vorteile dieser Bestandteile einzugehen würde hier den Rahmen 
sprengen, ich empfehle dir aber dich damit auseinander zu setzten — du 
wirst begeistert sein. 


Kamille: 


Diese krautartige Pflanzenart verfügt über eine Vielzahl von positiven 
Eigenschaften. Kamille wirkt nicht nur auf den Magen, sondern auf den 
ganzen Körper beruhigend und krampflösend, wobei der spezielle Geruch 
einen guten Schlaf fördern kann. Ihre entzündungshemmenden und 
antibakteriellen Eigenschaften machen sie nicht nur zu einer vielseitigen 
Zutat in meinen DIY-Rezepten, sondern auch in der Produktion von 
ätherischen Ölen interessant. 


Bienenwachs: 


Bienenwachs gilt oftmals als ein Abfallprodukt bei der 
Honiggewinnung, wird jedoch vor allem in der kosmetischen und 
pharmazeutischen Industrie eingesetzt. Es verfügt über 
feuchtigkeitsspendende und hautschützende Eigenschaften und legt sich wie 
ein schützender Film über die trockenen und strapazierten Hautstellen. Das 
Wachs ist bei Raumtemperatur fest, schmilzt jedoch bei Erwärmung. 


Öle (dabei vor allem ätherische Öle): 


Ätherische Öle sind Stoffgemische, die aus verschiedenen löslichen und 
organischen Stoffen bestehen. Meistens werden sie aus Pflanzen durch 
Extraktion, Destillation oder Auspressen gewonnen. Im Gegensatz zu 
anderen Ölen verdunsten sie rückstandslos. Ätherische Öle sind fettlöslich, 
enthalten selber jedoch keine Fette. Sie können meist unverändert 
angewendet werden, wobei es sich eignet ein Trägeröl für die Verwendung 
auf der Haut zu benutzen da sie meist hochkonzentriert sind. Als Träger 
eignet sich zum Beispiel Kokosöl. 


Oftmals denkt man bei ätherischen Ölen nur an deren angenehmen 
Geruch, sind sie jedoch rein und direkt von der Pflanze gewonnen gibt es 
auch zahlreiche andere Anwendungsbereiche. Sie können als 
Geschmackszusatz beim Kochen und Backen verwendet werden, eignen 
sich als Raumerfrischer, können einen gesunden Schlaf fördern und sogar 
diverse Beschwerden und Schmerzen lindern. Es ist von höchster 
Wichtigkeit immer darauf zu achten, was genau in den Ölen steckt und wie 
natürlich und rein diese wirklich sind. Vor der Anwendung, egal ob auf der 
Haut oder oral, sollte man sich zudem immer genau über die verschiedenen 
Anwendungsbereiche informieren, um mögliche Reizungen oder allergische 
Reaktionen zu verhindern. 


Hinweis: 


Alle der oben genannten Stoffe konnten mich mit der Vielzahl ihrer 
positiven Eigenschaften überzeugen und finden Platz in meinen Do-It- 
Yourself Rezepten. Wendest du Sie richtig an kannst du nicht nur dir und 
deinem Körper etwas Gutes tun, sondern weitestgehend auf gesundheits- 
und umweltschädliche Reinigungsprodukte verzichten. Die meisten der 13 
Produkte solltest du problemlos im Supermarkt oder der Apotheke 
erwerben können, einige musst du gegebenenfalls im Internet bestellen. 
Achte jedoch bitte immer auf die einzelnen Inhaltsstoffe und greife, wenn 
möglich, auf die organischen und natürlicheren Versionen zurück - ich 
verspreche dir, dass sich der Unterschied von ein paar Euro hier definitiv 
lohnt. Lass dich, wie oben bereits erwähnt, vor allem beim Kauf und der 
Verwendung von ätherischen Ölen von einem Fachmann beraten. 


Hier sind sie also, meine 111 liebsten DIY-Rezepte. Ich hoffe, du hast 
bei der Anwendung genauso viel Freude wie ich und kannst viele Vorteile 
aus den natürlichen Produkten ziehen, du wirst überrascht sein, wie einfach 

es ist. 


DIY Rezepte: 


Ich habe die Rezepte für dich in unterschiedliche Kategorien aufgeteilt. 
Dabei wirst du, angefangen bei Gesichtsmasken, über Lotionen und Salben, 
bis hin zu verschiedenen Reinigern und Haushaltsprodukten eine Vielzahl 
von natürlichen Rezepten und Anwendungsmöglichkeiten finden. 


Bitte beachte, dass ich weder Medizinerin, noch zertifizierte 
Kosmetikerin bin und sich die, in diesem Buch dargestellten, 
Anwendungen, Wirkungsweisen und Eigenschaften der Zutaten, Produkte 
und Rezepte nur aus meiner Erfahrung und meinen Erkenntnissen ergeben. 
Die Heilung oder Besserung von Beschwerden oder Krankheiten wird von 
mir zu keiner Zeit versprochen oder gar garantiert. Die Verwendung der 
Rezepte geschieht auf eigene Gefahr und sollte nicht ohne Rat eines 
Mediziners erfolgen. 


Ich wünsche dir nun viel Spaß beim Schmökern und Ausprobieren der 
Rezepte und hoffe, dass sie dir genau so viel Freude bereiten wie mir. Tu dir 
und deiner Umwelt etwas Gutes und mach es einfach selbst! 


Gesichtsmasken 


Quark-Maske 
Diese Maske wird dein Gesicht erfrischen und deiner Haut gut tun. 
Zutaten: 

e 3EL Aloe Vera Gel 

e 1-2 EL Magerquark 

e 1 TL Honig 

Herstellung/Anwendung; 
Vermische alle Zutaten in einer kleinen Schale und trage sie dann auf das 


Gesicht auf Lass es am besten 10 Minuten einwirken und wasche es danach 
mit warmem Wasser ab. 


Tipps: 


Du kannst die Menge der Zutaten nach Bedarf noch anpassen. 


Anti Akne Maske 


Dieses Rezept hat mir schon zahlreiche male Freude bereitet. Ein 
absolutes „must-have“ in jedem DIY Haushalt. 


Zutaten: 


«e 90 g Kichererbsenmehl 
e 1 TK Kurkuma 

e 15 g Mandelöl 

e 120 ml Milch 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische alle Zutaten zu einer Paste. Reinige dein Gesicht sorgfältig und 
verteile die Maske auf der trockenen Haut. Lass es auf deinem Gesicht 
trocknen und reibe es anschließend, nachdem du es mit deinen Händen ein 
wenig angefeuchtet hast, in kreisenden Bewegungen in deine Haut ein. 
Wasche es sorgfältig ab. 


Tipp: 


Für die besten Ergebnisse solltest du diese Maske 2 Mal pro Woche für 
mindestens 1 Monat anwenden. 


Kräuter-Joghurt-Maske 
Eine erfrischende und pflegende Gesichtsmaske 


Zutaten: 





e 1 EL Salbei 
e 1 EL Naturjoghurt 


Herstellung/Anwendung;: 
Hacke den Salbei und vermische ihn mit dem Naturjoghurt. Trage die 
Maske sorgfältig auf dein Gesicht auf, spare jedoch die Mund- und 
Augenpartie aus und lass sie für 10-15 Minuten einwirken. 


Tipp: 


Anstatt Salbei kannst du auch Petersilie verwenden. 


Papaya-Maske 
Eine fruchtige, pflegende DIY-Maske: 


Zutaten: 





e 1% Avocado 

. 1a Papaya 

e 1 TL Honig 

e 1 IL Olivenöl 


Herstellung/Anwendung;: 
Püriere die Avocado gemeinsam mit der Papaya und füge sowohl Honig, als 


auch Olivenöl hinzu. Verteile die Maske in deinem Gesicht und lass sie für 
10-15 Minuten einwirken. Wasche das Ganze mit lauwarmen Wasser ab. 


Anti-Aging Maske 


Die Anwendung dieser Maske ist durch den Kaffee reich an 
Antioxidantien und regt die Durchblutung an. 


Zutaten: 


e 2 EI Kaffee (gerieben) 
e 1 EI Kokosöl 


Herstellung/Anwendung;: 
Vermische die Zutaten miteinander und trage sie für in kreisenden 


Bewegungen auf die Haut auf. Nach etwa 15 Minuten Einwirkzeit kannst 
du alles gründlich abwaschen 


Ananas Peeling-Maske 
Eine simple aber effektive Peelingmaske. 
Zutaten: 


e 1 Scheibe Ananas (etwa 2cm dick) 
e ] EL Honig 


Herstellung/Anwendung;: 
Entferne die Schale und den Strunk in der Mitte von deiner Scheibe Ananas 
und püriere sie gründlich. Rühre anschließend den Honig unter. Lass die 


Maske für 10-15 Minuten einwirken und wasche sie anschließend mit 
warmen Wasser ab. 


Tipp: 


Die in der Ananas enthaltenen Enzyme und Säuren befreien von alten 
Hautzellen, der Honig wirkt antibakteriell und pflegt die Haut. 


Peel-Off-Maske 


Die beliebte Peel-Off-Maske in der DIY-Version — ganz einfach 
selbstgemacht. 


Zutaten: 


e 15 Gramm Weizenmehl 
e 1 Aktivkohle-Tablette 
e 125 ml Wasser 


Herstellung/Anwendung; 


Zerstoße die Aktivkohle gründlich gib das Mehl in eine kleine Schüssel, 
bringe das Wasser zum Kochen, und vermische es unter sorgfältigem 
Rühren mit dem Mehl. Füge, sobald sich eine klebrige Masse gebildet hat, 
den Aktivkohlestaub zu der Mischung hinzu und vermenge die Zutaten gut 
miteinander. Trage die Maske, sobald sie ein wenig abgekühlt ist, 
gleichmäßig auf dein Gesicht auf und lass sie trocknen. 

Du kannst sie daraufhin vorsichtig von deinem Gesicht abziehen. 


Tipp: 


Diese Maske entfernt beim Abziehen Mitesser und Verunreinigungen in 
deiner Haut. Verwende sie jedoch nicht so oft, da sie doch recht viel 
Feuchtigkeit entzieht. 

Achte bitte auf die Reinheit der Aktivkohle und wähle eine möglichst 
natürliche Version. Du kannst sie auch nur mit deinem Aloe Vera Gel 
vermischen, auftragen und nach 20 bis 30 Minuten mit lauwarmem Wasser 
abspülen. 


Lippenpflege 


Lipgloss 
Strahlend-glänzende, gepflegte Lippen — und das alles DIY und natürlich! 


Zutaten: 


e 35 ml Rizinusöl 
e 1g Bienenwachs 
e 2 Tropfen Vitamin E Acetat 


Herstellung/Anwendung; 


Schmilz das Öl gemeinsam mit dem Wachs vorsichtig in einem Wasserbad 
und lass es daraufhin ein wenig. Füge anschließend das Vitamin E Acetat 


hinzu. 
Wenn du Lust hast kannst noch etwas Vanille- oder Pfefferminzöl in deinen 


Lipgloss geben 


Minziges Lippenpeeling 


Dieses kühlende Lippenpeeling exfoliert deine Lippen, macht sie zart und 
geschmeidig. 


Zutaten: 
e 2 'TL Salz 
e 3 TL Olivenöl 
e 1 Tropfen Minzöl 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische die Zutaten miteinander und massiere sie in kreisenden 
Bewegungen, jedoch nicht zu fest, auf deine Lippen ein. 


Tipp: 


Du kannst das Peeling bis zu einmal pro Woche anwenden. 


Lippenbalsam 
Dieses Rezept ist sehr einfach und eignet sich super zum Verschenken. 


Zutaten: 





e 208 Kokosöl 
e 20g Sheabutter 
e 208 Bienenwachs 


Herstellung/Anwendung;: 


Schmilz das Kokosöl, gemeinsam mit der Sheabutter und dem Bienenwachs 
im Wasserbad und verrühre alles sorgfältig. Fülle die Mischung in einen 
verschließbaren kleinen Plastiktiegel und lass sie erkalten. 


Tipps: 


Du kannst je nach Belieben auch ein paar Tropfen Ätherisches Duftöl 
verwenden, damit dein Pflegebalsam gut riecht. Gib dieses einfach zu den 
flüssigen Zutaten ins Wasserbad. Wenn du gern Lippenbalsam mit ein 
wenig Farbe verwenden möchtest kannst du den Rest von einem Lippenstift 
verwenden. Dabei sollte etwa % TL reichen. Gib auch ihn zu den Zutaten 
und lass ihn über dem Wasserbad schmelzen. 


Streichelzart Lippenpeeling 


Ein karibisch angehauchtes Lippenpeeling, dass an Pina Colada unter 
einer Palme erinnert. 


Zutaten: 
e 2 EL Kokosöl 
e 1 TL brauner Zucker 
e 1 TL Honig 


Herstellung/Anwendung;: 


Verrühre alle Zutaten miteinander und trage sie in kreisenden Bewegungen 
auf deine Lippen auf. 


Kokos-Lippenbalsam 
Besonders für kalte Tage und raue Lippen sehr gut geeignet. 


Zutaten: 





10 g Kokosöl 

10 g Macadamianussöl 
5 g Bienenwachs 

5 g Sheabutter 


Herstellung/Anwendung;: 


Gib das Bienenwachs, die Sheabutter und das Kokosöl in dieser 
Reihenfolge in ein Wasserbad und lass die Mischung schmelzen. Füge zum 
Schluss das Macadamianussöl hinzu und verquirle das Ganze sorgfältig. 
Fülle den Lippenbalsam in luftdicht verschließbare Behälter. 


DIY für die Augenpartie 


Kurkuma-Augenmaske 


Diese selbstgemachte Augenmaske zum Abziehen befreit dich von 
eingefallenen Augen und dunklen Ringen. 


Zutaten: 


e 1 Prise Kurkuma 
«e 2 EL Agar-Agar 
e 6 EL kochendes Wasser 


Herstellung/Anwendung; 


Gib eine Prise Kurkuma in eine Glasschüssel und vermische sie mit dem 
Agar-Agar. Bringe Wasser zum Kochen und gib 6 EL zu der Mischung. 
Verquirle das Ganze sorgfältig miteinander und lass es kurz auskühlen. 
Teste, ob deine Maske bereit zur Anwendung ist indem du einen Tropfen 
davon auf deinen Handrücken gibst. Wird er gummiartig und ist nicht zu 
heiß ist die Augenmaske fertig. 

Streiche sie mit Hilfe eines kleinen Spatels unter deine Augen und lass sie 
für etwa 10 Minuten einwirken. Ziehe die Masse anschließend ab und 
reinige deine Haut gegebenenfalls mit lauwarmem Wasser. 


Wimpern und Augenbrauen Serum 


Mit diesem selbstgemachten Serum wirst du im Nu volle und dichte 
Augenbrauen und Wimpern haben. 


Zutaten: 
e 2 TL Rizinusöl 
e % TL Jojoba Öl 
e %TL Vitamin E Öl 
Herstellung/Anwendung;: 
Vermische alle Öle sorgfältig miteinander und bewahre sie in einem 
kleinen, dunklen und luftdicht verschließbaren Fläschchen auf. Trage eine 


kleine Menge des Öles täglich vorsichtig, mit sauberen Fingern, auf die 
Augenbrauen und den Wimpernkranz auf. 


Tipp: 


Ich empfehle das Öl abends vor dem Schlafengehen aufzutragen. 


Mascara 


Ein interessantes Rezept für selbstgemachte Wimperntusche. du brauchst 
nur wenige Zutaten und die Zubereitung erfolgt innerhalb von wenigen 
Minuten. 


Zutaten: 


e 1 Prise Speisestärke 

e 1 gestrichener TL ultra- oder microfeine, weiße Tonerde 
e 1 gestrichener TL Aktivkohle 

e 1 TIL Wasser 

e 1% gestrichener TL Aloe Vera Gel 

e 1 Mascarabürste 


Herstellung/Anwendung; 


Vermische die Stärke, die Tonerde und die Aktivkohle miteinander, gib 
daraufhin das Aloe Vera Gel und das Wasser hinzu und vermenge alles gut 
miteinander. Lass die Mischung zum Schluss kurz quellen lassen und fülle 
sie in eine kleine, luftdicht verschließbare Dose. 


Tipps: 


Es ist ratsam, ein wenig Mascara auf die Bürste zu geben und das Ganze 
anschließend mit deinen Fingern zu verteilen, damit du es gleichmäßig auf 
deine Wimpern auftragen kannst. 

Bewahre deine Wimperntusche im Kühlschrank auf - sie sollte etwa einen 
Monat lang haltbar sein. 


Serums und Tonika 


Rosenserum 


Eine tolle Alternative zum Desinfizieren von Wunden oder als 
zusätzliche Gesichtsreinigung 


Zutaten: 


e Rosenblütenblätter von 2 unbehandelten Rosen 
e 100 ml Wodka 


Herstellung/Anwendung; 


Zerkleinere alle Rosenblütenblätter und gib sie in ein Einmachglas. Das 
Glas soll dabei maximal bis zur Hälfte gefüllt sein. Anschließend schüttest 
du den Wodka ins Glas bis die zerkleinerten Blätter vollständig bedeckt 
sind. Danach das Glas verschließen und für 10-14 Tage auf einen Platz mit 
viel Licht stellen. Bewege es 1-2-mal täglich und achte darauf, dass die 
Blätter immer vollständig bedeckt sind (Schimmelgefahr!). Zum Schluss 
musst du die Flüssigkeit noch durch einen Kaffeefilter oder ein dünnes, 
sauberes Geschirrtuch laufen lassen. Das fertige Serum am besten in einem 
dunklen Gefäß aufbewahren. 


Zitronen Lavendel Gesichtswasser 
Dieses Gesichtswasser verspricht Hilfe gegen unreine Haut. 


Zutaten: 





e 40 ml Vodka oder weißen Schnaps 
e 60 ml Rosenwasser 

e 6 Tropfen ätherisches Öl Zitrone 

e 6 Tropfen ätherisches Öl Lavendel 


Herstellung/Anwendung;: 
Fülle den Alkohol gemeinsam mit dem Rosenwasser in ein verschließbares 
Glas und schüttle das Ganze gut durch. Gib das Lavendel und Zitronenöl 
dazu und schüttle erneut kräftig. 


Tipp: 


Spare bei der Anwendung unbedingt die Augen oder Mundpartie aus 
und trage es mit einem Wattepad auf. 


Notfall Anti-Pickel Behandlung 
Mit diesem Rezept sagst du unreiner Haut den Kampf an. 
Zutaten: 
e 2 EL Natron 
e 1 TLKokosöl 
« 2-3 Tropfen Teebaumöl 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische die 3 Zutaten zu einer Paste, trage diese auf die betroffenen 
Stellen auf und lass sie eine Zeit lang einwirken. 


Tipp: 


Die Wunderpaste ist zwar unglaublich wirksam gegen Pickel und 
Unreinheiten, es ist jedoch wahnsinnig wichtig danach eine 
Feuchtigkeitspflege zu verwenden damit die Haut nicht austrocknet. 


Gurken-Gesichtswasser: 
Ein feuchtigkeitsspendendes Gesichtswasser. 
Zutaten: 


e 1% Bio-Gurke 
e 1 EL Zitronensaft 
e 2-3 EL Wasser 


Herstellung/Anwendung;: 


Schäle und entkerne die Gurke und press die Zitrone aus. Gib den 
Zitronensaft und die Gurke gemeinsam mit dem Wasser in ein hohes Gefäß 
und püriere die Mischung sorgfältig mit einem Pürierstab. 

Fülle dein Gesichtswasser in ein Gefäß und trage es mit einem Wattepad auf 
dein Gesicht auf. Spare dabei die Augenpartie aus und verbrauche es so 
schnell wie möglich. 


Lindenblüten-Gesichtswasser: 


Dieses Gesichtswasser wirkt antibakteriell und beruhigend. Es eignet sich 
besonders für Mischhaut und hat eine pflegende Wirkung. 


Zutaten: 


e 1 Handvoll Lindenblüten (getrocknet) 
e 5 mil Aloe Vera Gel 
e 250 ml Wasser 


Herstellung/Anwendung; 


Bring das Wasser zum Kochen und gib die Lindenblüten hinein. Lass sie 
für etwa 30 Minuten ziehen und füge, sobald der Toner abgekühlt ist, das 
Aloe Vera Gel hinzu. Fülle die Mischung in ein luftdicht verschließbares 
Gefäß und brauche sie so schnell wie möglich auf. Trage sie mit Hilfe eines 
Wattepads auf dein Gesicht auf. 


Divers 


Feuchttücher 


Feuchttücher sind nicht nur mit Kindern im Haus, sondern auch zum Make- 
Up und unterwegs sehr praktisch. 


Zutaten: 


e 500ml destilliertes Wasser 
e 1 IL Kokosöl 

e 1 IL Sonnenblumenöl 
Verschiedene Tücher 


Herstellung/Anwendung;: 


Erwärme das Wasser bis es lauwarm ist und füge das Kokosöl hinzu. Rühre 
gelegentlich um und gib, sobald es geschmolzen ist das Sonnenblumenöl 
dazu. Gib die Tücher gefaltet, oder gerollt in ein verschließbares Gefäß 
deiner Wahl und übergieße sie mit der Öl-Mischung. 


Tipps: 


Die Tücher sollten zwar komplett nass sein, aber nicht tropfen. Du kannst 
zum Beispiel alte T-Shirts, Bettlaken, oder reisfeste Küchenrolle verwenden 
und nach Bedarf noch etwas Aloe-Vera Gel zur Mischung hinzufügen oder 
das Wasser durch Kamillentee ersetzen. 


Bartöl 
Ein Traum für den modernen Mann 


Zutaten: 





e 20 ml Jojobaöl 

e 10 ml Mandelöl 

e 5 ml Teebaumöl 

«e 3 Tropfen ätherisches Pfefferminzöl 
Herstellung/Anwendung 


Vermische die Öle sorgfältig miteinander und trage die Mischung in kleinen 
Mengen auf deinen Bart auf. 


Tipp: 


Gehe vorsichtig mit dem Teebaumöl um, es kann die Haut austrocknen. 


Grüntee-Dampfbad 


Dieses natürliche Dampfbad verleiht deiner Haut Elastizität und beugt 
Unreinheiten und Pickel vor. 


Zutaten: 


e 1 Liter heißes Wasser 
e 2-3EL (oder 5 Beutel) Grüntee 


Herstellung/Anwendung;: 


Gib das heiße Wasser gemeinsam mit dem Tee in einen Topf oder eine 
Glasschüssel. Reinige dein Gesicht gründlich und halte es daraufhin für 
etwa 20 Minuten über den aufsteigenden Dampf. Um zu verhindern, dass zu 
viel von dem Teedampf entweicht empfiehlt es sich, seinen Kopf und das 
Gefäß während der Anwendung mit einem Handtuch zu bedecken. 


Tipp: 


Verwende nach der Behandlung eine Feuchtigkeitscreme. Der Behandlung 
mit Grüntee wir nachgesagt, dass sie Unreinheiten vorbeugt, das Hautbild 
verfeinert und neue Elastizität spendet. Du kannst das Dampfbad zudem 
auch mit Tee aus Melisse, Kamille, Salbe, Hagebutten und Thymian 
verwenden. 


Make-up Entferner 
Super einfach und gut für deine Haut. 
Zutaten: 
e Olivenöl 

Herstellung/Anwendung; 
Um dein Makeup natürlich und sanft zu entfernen, musst du einfach ein 
wenig Ol auf deine Haut auftragen und sanft einmassieren. Lass es am 
besten für eine Minute einwirken, bevor du es mit einem Waschlappen oder 


Make-up Pads entfernst. Dazu eignet sich außerdem die Verwendung von 
lauwarmem Wasser. 


Tipps: 


Bei besonders trockene Haut kannst du das Olivenöl mit ein wenig 
Avocadoöl mischen. Bei fettiger Haut solltest du ein wenig Mandelöl 
zusammen mit dem Olivenöl verwenden. 


Peelings 


Rosen - Reispeeling 


Ein pflegendes und erfrischendes Peeling, dass sofort nach dem Mischen 
angewendet werden soll. 


Zutaten: 
e 1 TL Reismehl 
e 1-2 TL Rosenwasser 
e 1] Prise Natron 
e 1 Prise Zucker 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische alle Zutaten sorgfältig miteinander und wende das Peeling sofort 
an. 


Tipp: 


Solltest du kein Reismehl beziehen können, kannst du auch organischen Bio 
Reis in der Kaffeemaschine mahlen. 


Kokospeeling 


Ein lecker-süßes Peeling, das Körper und Geist gut tut. 


Zutaten: 


e 50g brauner Rohrzucker 
«e 308g Kokosöl 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische beide Zutaten und trage sie in kreisenden Bewegungen auf 
deinen Körper auf. 


Tipp: 


Lass die Masse für etwa 10 Minuten einwirken und dusche dich nachher 
gründlich ab. 


Oliven Zucker Peeling 


Durch die feuchtigkeitsspendende Eigenschaft des Olivenöls trocknet 
deine Haut nach der Verwendung nichtmehr aus. 


Zutaten: 


e AFL Olivenöl 
e > EL Zucker 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische die beiden Zutaten sorgfältig miteinander und massiere das 
Peeling in kreisenden Bewegungen auf die gewünschte Stelle ein. 


Tipp: 


Lass die Masse für einige Minuten einwirken, wasche sie daraufhin mit 
warmen Wasser ab und tupfe (nicht reiben) deine Haut mit einem weichen 
Handtuch trocken. 


Zitronen Peeling 


Die Zitronensäure verleiht der Haut einen Glatten Touch und das Salz 
entfernt tote Hautschuppen 


Zutaten: 


e 2 Tassen Totes Meersalz 

e 1 Tasse Olivenöl 

e Saft einer halben Zitrone 

e 4 Tropfen ätherisches Öl Zitrone 

° 3 Tropfen ätherisches Öl Zypresse 


Herstellung/Anwendung;: 
Vermische das Salz mit dem Olivenöl und füge nach und nach die 
ätherischen Öle und den Zitronensaft hinzu. Massiere das Peeling in 


kreisenden Bewegungen auf die gewünschten Stellen ein und lass es für 
einige Minuten einwirken. 


Tipp: 


Du kannst das Peeling bis zu einmal pro Woche verwenden. 


Lavendelpeeling 


Dieses entspannende Peeling solltest du am besten vor dem 
Schlafengehen anwenden. 


Zutaten: 


e 250g Zucker 

«e 608 Kokosöl 

e 2-3 TL getrocknete Lavendelblüten 

e Etwa 15 Tropfen ätherisches Öl Lavendel 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische alle Zutaten in einem Gefäß miteinander und trage es in 
kreisenden Bewegungen gleichmäßig auf die Haut auf. 


Tipp: 


Sofern du das Peeling im Gesicht verwendest, solltest du die Mund und 
Augenpartie aussparen. Das Kokosöl pflegt deine Haut, versorgt sie mit 
Feuchtigkeit und macht sie geschmeidig. Der Zucker entfernt alte 
Hautschüppchen und der Lavendel wirkt beruhigend. Verwende bitte, wie in 
allen meinen Rezepten, auch hier Bio Zutaten. 


Kokos Limetten Peeling 


Ein frisches, fruchtiges und pflegendes Sommerpeeling. 


Zutaten: 


e 4A0g Kokosöl 

«e 80g brauner Zucker 

e 1 Bio Limette 

e 4-5 Tropfen ätherisches Öl (Limette) 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische das Kokosöl und den Zucker miteinander. Reibe die Schale 
deiner Bio Limette in die Masse und füge etwa 5 Tropfen des ätherischen 
Öls hinzu. Trage es in kreisenden Bewegungen auf deine Haut auf und 
wasche es anschließend gut ab. 


Kaffee Peeling 


Diesem Peeling werden durch den Anti Oxidantien reichen Kaffee Anti- 
Aging Fähigkeiten nachgesagt. 


Zutaten: 


e AFEL Kaffee (gemahlen) 
e 2 EL Kokosöl 


Herstellung/Anwendung;: 


Verrühre die beiden Zutaten miteinander und trage sie in kreisenden 
Bewegungen auf die gewünschte Stelle auf. Wenn du möchtest, kannst du 
das Peeling für etwa 10 — 15 Minuten einwirken lassen. Wasche es 
anschließend gründlich ab. 


Aloe Vera Peeling 
Dieses Peeling gibt deinem Gesicht die Feuchtigkeit, die es braucht 


Zutaten: 





«e 1 IL Aloe Vera Gel 
e 1 IL Meersalz 
«e 6 Tropfen Jojobaöl 


Herstellung/Anwendung; 


Vermische alle Zutaten gründlich miteinander und trage das Peeling in 
kreisenden Bewegungen auf deine Haut auf., lass es kurz einwirken und 
wasche es mit lauwarmem Wasser ab. 


Tipps: 


Wenn du das Peeling für deine Freunde machen willst kannst du die Menge 
dementsprechend erhöhen und in kleine Dosen oder Gläser geben, die sich 
luftdicht verschließen lassen. Es sollte am besten im Kühlschrank gelagert 
werden. 


Mund- und Zahnhygiene 


Zahnpasta 


Diese Zahnpasta ist anfangs zwar etwas gewöhnungsbedürftig, jedoch 
dennoch sehr wirkungsvoll 


Zutaten: 


e 4-5 EL Kokosöl 

e 2-3 IL Natron 

e 1 Prise Xylit 

1 Prise Kurkumapulver 


Herstellung/Anwendung; 


Schmilz das Kokosöl in einem Wasserbad und vermische es mit den 
restlichen Zutaten. 


Tipps: 


Du solltest sehr vorsichtig im Umgang mit dem Kurkumapulver sein. Es 
macht hartnäckige Flecken. Bei Bedarf kannst du zusätzlich noch 
ätherisches Pfefferminzöl hinzufügen. Es kann sein, dass du mit der Menge 
ein wenig experimentieren musst. Ist dir deine Zahnpasta zu salzig, 
verwende beim nächsten Mal weniger Natron und ein bisschen mehr Xylit. 
Dein Natron sollte außerdem sehr feinkörnig sein, da es sonst den 
Zahnbelag abreiben könnte. 

Du kannst deine Zahnpasta einfach bei Zimmertemperatur lagern, dann 
bleibt das Kokosöl weich. Wird es im Sommer zu heiß und du magst keine 
flüssige Zahnpasta, dann kannst du es auch im Kühlschrank aufbewahren. 


Mundspülung 
Ein einfaches Rezept für frischen Atem. 


Zutaten: 





e Wasser 
e 1 TIL Natron 


Herstellung/Anwendung;: 


Fülle ein Glas mit Wasser und löse 1 TL Natron darin auf. Gurgle die 
Mischung nach Bedarf. 


Salbei Mundspülung 


Diese Mundspülung verschafft dir nicht nur frischen Atem, sondern 
wirkt auch gegen Entzündungen. 


Zutaten: 
e 300 ml destilliertes Wasser 
e 10g Salbei (frisch) 
e 208 Xylit 
«e 7g Natron 


e 6 Tropfen ätherisches Öl (Minze) 
«e 6 Tropfen Teebaumöl 
e 3 Tropfen ätherisches Öl (Nelke) 


Herstellung/Anwendung 
Hacke den Salbei fein und gib ihn, gemeinsam mit dem Wasser, in einen 
Topf. Erwärme das Ganze auf etwa 70°C und lass es für 20 Minuten ziehen. 


Füge nun das Xylit, das Natron und die Öle hinzu und gib die Mischung 
durch ein Sieb in eine dunkle Glasflasche. 


Tipp: 


Gurgle deine Spülung täglich nach dem Zähneputzen für etwa eine Minute 
und spüle nicht nach. Sie ist im Kühlschrank etwa 1 Woche lang haltbar. 


Nelkenöl 
Ein nützliches Hausmittel gegen Karies, Entzündungen im Mund, 
Bakterien und Zahnschmerzen. 


Zutaten: 


e 1 EL Nelken 
e 300 ML Sesamöl 


Herstellung/Anwendung;: 


Gib die Nelken in einen Teefilter aus Metall und stelle ihn in ein hitzefestes 
und verschließbares Gefäß. Gib die 300 ML Sesamöl hinzu, verschließe den 
Behälter und stelle ihn ins Wasserbad. Lass dein Nelkenöl für 45 Minuten 
ziehen und stelle es daraufhin für weitere 7 Tage an einen lichtgeschützten, 
warmen Ort bevor du es verwendest. 


Tipp: 


Je länger sich die Nelken im Öl befinden, desto stärker wird es. Sollte es dir 
mit der Zeit zu intensiv werden, kannst du es erneut mit Sesamöl 
verdünnen. 


Mundspülung „Nelke“ 
Eine entzündungshemmende Spülung, die auch Mundgeruch vorbeugt. 


Zutaten: 





e 1 EL Natron 

«e 300ml destilliertes Wasser 

oe 14 TL Meersalz 

e 1 TL Nelkenöl 

e 5 ätherisches Öl (Pfefferminze) 


Herstellung/Anwendung;: 
Verrühre die Zutaten sorgfältig miteinander und fülle die fertige 


Mundspülung in einen Glasbehälter um. Benutze die Spülung jeden Tag 
nach dem Zähneputzen und bewahre sie an einem kühlen Ort auf. 


Tipp: 


Die Spülung ist für 2 - 3 Wochen haltbar. 


Zahnpulver 
Mit diesem Pulver sagst du Essenresten und Zahnbelag den Kampf an. 
Zutaten: 


. 25gXylit 

e 12g mineralische Asche 
«e 12 Natron 

e 1g getrocknete Kräuter 


Herstellung/Anwendung;: 


Gib alle Zutaten in ein Gefäß und zerkleinere sie mit einem Mörser. Gib sie 
durch ein feines Sieb. Benutze das Gemisch bei Bedarf mit einer feuchten 
Zahnbürste 


Tipp: 


Der Xylit wirkt antikariogen, und das Natron neutralisiert Säuren. Zur 
Stärkung des Zahnschmelzes kannst du zusätzlich noch Kalziumtabletten 
verwenden. Für einen frischen Geschmack verwende ich eine Mischung aus 
Eukalyptus und Kamille. Auch Minze, Thymian, Salbei und Fenchelsamen 
eignen sich gut als Kräuterzugabe. 


Kurkuma Zahnpasta 
Diese Zahnpasta wird dir wunderschön weiße Zähne bescheren. 
Zutaten: 
e 2 TL Kokosöl 
e 1 TL Kurkuma 
. » TLXylit 
e 1% TL Natron 
e Etwas Pfeffer 


Herstellung/Anwendung; 


Verrühre alle Zutaten miteinander in einer Schüssel und putze damit wie 
gewohnt deine Zähne. 


Tipp: 


Bitte pass auf, dass die Zahnpasta nicht auf deine Möbel oder Kleidung 
gerät. Der Kurkuma hinterlässt Flecken und verfärbt deine Zahnbürste. 


Waschlotionen und Seifen 


Duschgel 


Du kannst dein Duschgel ganz einfach selbst herstellen. Dabei gibt es 
verschiedene Varianten, die du ausprobieren kannst. 


Zutaten: 


e 208 Kernseife (oder 30-40g Naturseife) 
e 400ml Wasser 


Herstellung/Anwendung; 


Reibe die Seife und erwärme sie mit dem Wasser in einem Topf bis sie sich 
aufgelöst hat. Lass sie daraufhin gut abkühlen, fülle sie ab und verbrauche 
sie innerhalb einer Woche. Schüttle es vor Gebrauch gründlich. 


Tipp: 


Die Konsistenz wird, je nachdem welche Seife du verwendest, anders 
ausfallen. Falls das Duschgel nach dem Abkühlen zu fest ist kannst du ein 
wenig heißes Wasser hinzufügen und alles gut vermischen. Ist es jedoch zu 
flüssig kannst du noch mehr Kernseife hinzufügen, du musst die Mischung 
jedoch erneut erwärmen um die Seife aufzulösen. 

Du kannst auch noch andere Zusatzstoffe wie Honig, Kokosöl, oder 
ätherische Öle hinzufügen. Diese Zusatzstoffe kannst du ganz einfach nach 
dem Abkühlen hinzugeben. 


Flüssigseife 
Schau dir doch einmal dieses Rezept an. 


Zutaten: 
e 25-508 Kernseife 
e 1] Wasser 


Herstellung/Anwendung; 


Verwende für den Anfang erst einmal 25g Kernseife, du kannst, wenn nötig, 
später noch mehr hinzufügen. Reibe die Kernseife und gib sie gemeinsam 
mit dem Wasser in einen großen Topf. Bringe die Mischung unter 
ständigem Rühren zum Kochen. Lass die Flüssigseife unter gelegentlichem 
Rühren auskühlen (sie wird dabei immer fester) und fülle sie in einen 
geeigneten Behälter. 


Tipps: 


Sollte die Seife nach dem Abkühlen nicht dickflüssig genug sein kannst du 
die Mischung erneut erhitzen noch etwas geraspelte Kernseife hinzufügen. 
Du kannst auch noch andere Zutaten wie Honig, Kokosöl, ätherische Öle, 
Glycerin oder sogar Lebensmittelfarbe hinzufügen. Dabei solltest du warten 
bis deine Seife komplett abgekühlt ist und die richtige Konsistenz hat. 
Wenn du Honig, Glycerin oder Kokosöl benutzt, solltest du jeweils nur 
etwa 1 TL davon hinzufügen. Anschließend ist es ratsam, alles mit einem 
Mixer zu vermischen, damit sich alle Zutaten gut verteilen. 


Kaffeeseife 


Eine herrlich duftende und pflegende Seife, nicht nur für 
Kaffeeliebhaber. 


Zutaten: 
e 20g Kaffeebohnen 
e 250g natürliche Schafmilchseife 
e 508g Kokosöl 


2 Esslöffel Kokosmilch 


Herstellung/Anwendung: 


Reibe die Seife mit einer Küchenreibe klein und bringe sie mit einem 
Schuss Wasser im Wasserbad zum Schmelzen. Mahle die Kaffeebohnen und 
füge sie, gemeinsam mit dem Kokosöl und der Kokosmilch zu der 
geschmolzenen Seife. Füll die Masse in eine Silikonform deiner Wahl und 
lass sie im Kühlschrank aushärten. 


Honigseife 
Eine dezent duftende, selbstgemachte Seife. 


Zutaten: 





e 1 Stück Kernseife 
e 2 EL Bienenhonig 
e 1 EL Mandelöl 


Herstellung/Anwendung;: 


Rasple die Kernseife und schmilz sie mit einem Schuss Wasser im 
Wasserbad. Gib den Honig, gemeinsam mit dem Mandelöl hinzu und 
vermische die Zutaten gründlich. Fülle die Seife in eine Silikonform deiner 
Wahl und lass sie im Kühlschrank aushärten. 


Orangenseife 
Diese fruchtig duftende Seife ist ein wahrer Genuss. 


Zutaten: 





«e 300g organische Glyzerinrohseife 

e 50 ML Buttermilch 

e 1 EL Kokosöl 

e 1 EL Honig 

e Abrieb einer Bio Orange 

e Ein paar Tropfen Ätherisches Orangenöl 


Herstellung/Anwendung; 


Zerkleinere die Rohseife und schmilz sie, je nach Angaben in der 
Packungsbeilage, im Wasserbad. Rühre, angefangen beim Kokosöl, gefolgt 
von der Buttermilch, dem Honig und dem ätherischen Öl die Zutaten ein. 
Streue deine Silikonformen mit dem Orangenabrieb aus und fülle die Seife 
hinein. Lass das Ganze im Kühlschrank aushärten. 


Kokosseife 


Schmeichelt nicht nur deiner Haut, sondern als Geschenk auch deinen 
Lieben. 


Zutaten: 
e 108g Kokosöl 
e 10ml Mandelöl 
e 150g Öko-Glycerin-Gießseife 


Herstellung/Anwendung;: 
Schmilz die Seife wie in der Packungsbeilage beschrieben und füge sowohl 


das Kokosöl, als auch das Mandelöl hinzu. Fülle die Seife in eine 
Silikonform deiner Wahl und lass sie für einige Tage aushärten. 


Tipp: 


Um die Seife optisch zu verschönern kannst du ein paar Tropfen natürliche 
Lebensmittelfarbe und Blüten oder Kokosflocken hinzufügen. 


Lotionen und Bodybutter 


Body Mousse 


Verwöhne deine Haut mit diesem tollen Body Mousse. Es wird auf deiner 

Haut nur so dahinschmelzen und dich ganz und gar verwöhnen. Es sieht 

nicht nur unglaublich toll aus, sondern zieht auch schnell in die Haut ein 
und fettet nicht. 


Zutaten: 


e 150g Sheabutter 
«e 508g Kokosöl 
e 50ml Mandelöl 


Herstellung/Anwendung; 


Erwärme das Kokosöl mit dem Mandelöl im Wasserbad und füge die 
Sheabutter nach und nach hinzu Fülle die Mischung in eine Schüssel und 
stelle sie zum Auskühlen in den Kühlschrank. Schlage das Masse sobald sie 
kalt ist mit einem Handrührgerät wie Sahne steif, fülle sie in einen 
Spritzbeutel und gib sie in kreisenden Bewegungen in ein luftdicht 
verschließbares Gefäß. 


Tipps: 


Nach Bedarf kannst du auch hier ätherische Duftöle verwenden. Gib diese 
einfach zur Masse, während sie steif geschlagen wird. 

Wenn du keinen Spritzbeutel hast, dann kannst du das Mousse nach dem 
steif Schlagen auch einfach gleich in dein Gefäß geben. Der Spritzbeutel 
dient nur zur optischen Verschönerung. 

Du solltest das Mousse am besten im Kühlschrank aufbewahren und ein 
paar Minuten vor dem Verwenden herausnehmen um die Anwendung zu 
erleichtern. 


Rosenbutter 


Eine Sensation für die Haut. Sie wird es dir danken, während oder nach 
dem Duschen oder vor dem Schlafengehen. 


Zutaten: 


e 70g Sheabutter 

e 208 Kokosöl 

e 10g Rosenwachs 

e 50g Bienenwachs 

e getrocknete Rosenblätter 

e Ein paar Tropfen ätherisches Öl (Rose) 


Herstellung/Anwendung; 


Schmilz das Rosen und Bienenwachs über dem Wasserbad und lass es 
daraufhin für einige Minuten abkühlen. Gib die Shea Butter und das 
Kokosöl zur Wachsmischung hinzu und las das Ganze erneut gleichmäßig 
im Wasserbad schmelzen. Verteile deine Rosenblätter in kleinen 
Muffinformen (Silikon oder Papier ist egal). Nimm den Behälter mit der 
geschmolzenen Masse aus dem Wasserbad, gib sie in die Muffinformen und 
lass das Ganze anschließend für mindestens 4 Stunden im Kühlschrank 
aushärten. 


Tipp: 


Du kannst die Rosenbutter immer dann verwenden, wenn du das Gefühl 
hast, dass deine Haut wieder einmal verwöhnt werden soll. 


Aloe-Vera Feuchtigkeitscreme 


Ich schwöre auf diese Creme und konnte meine Haut damit schon oft vor 
dem Austrocknen bewahren. 


Zutaten: 


e etwas Aloe Vera Gel 

e 100 ml Olivenöl 

e 50 ml Bio-H-Milch 

e 10 Tropfen ätherisches Öl 


Herstellung/Anwendung; 


Mixe deine Milch für etwa 3 Minuten mit einem Mixer bis sie schaumig ist 
und lass das Olivenöl langsam unter weiterem Rühren eintropfen. Füge 
anschließend das Aloe-Vera-Gel und etwa 10 Tropfen ätherisches deiner 
Wahl hinzu. (Achte bitter immer auf die Verwendbarkeit des Öls und führe 
vorher einen Allergietest durch.) Püriere deine Feuchtigkeitscreme 
sorgfältig mit einem Pürierstab und lagere sie in einem luftdichten Gefäß. 


Tipp: 


Du kannst deine Creme für 2 Wochen im Kühlschrank aufbewahren. Mit 
der Zugabe von etwa 500mg Vitamin E Pulver kannst du die Haltbarkeit 
jedoch verlängern und sie für bis zu zwei Monate im Kühlschrank lagern. 


Handcreme 


Eine tolle Creme auf Fettbasis, welche sich sowohl Hände als auch Lippen 
eignet. 


Zutaten: 
«e 50g Olivenöl 
e 10g Bienenwachs 
e optional: ein paar Tropfen ätherisches Öl 


Herstellung/Anwendung;: 


Gib die Zutaten in eine geeignete Schüssel und schmilz sie im Wasserbad. 
Fülle die Mischung anschließend in einen kleinen Behälter um. 


Aloe-Vera-Gel 


Ein leichtes und einfach herzustellendes Feuchtigkeitsgel aus natürlichen 
Zutaten. 


Zutaten: 


e 10ml Zitronensaft 
e 10g Weizenkleieöl 
e 3 Aloe Vera Blätter 


Herstellung/Anwendung;: 


Schneide die Blätter von der Pflanze ab, entferne die Stacheln an den Seiten 
und lege die Aloe Vera Stücke für 24 Stunden im Wasser ein. Wechsle etwa 
alle 4 Stunden das Wasser um sicher zu gehen, dass das gesamte Aloin 
entfernt wird. Nimm die Blätter aus dem Wasser, schneide sie vorsichtig auf 
und entferne das Fruchtfleisch mit einem Löffel. 

Vermische die 3 Zutaten miteinander und püriere sie sorgfältig. Bewahre 
das Gel in einem verschließbaren Behälter auf. 


Body Lotion 
Diese Bodylotion ist feuchtigkeitsspendend und wird deiner Haut gut tun. 


Zutaten: 





e 1% Tasse Mandelöl 

e 14 Tasse Kokosöl 

e 14 Tasse Bienenwachs 

e 1 TL Vitamin E Öl 

e 2 EL Sheabutter 

° 6 Tropfen ätherisches Öl 


Herstellung/Anwendung; 


Schmilz das Mandelöl, das Kokosöl, das Bienenwachs und die Sheabutter 
unter gelegentlichen Rühren im Wasserbad und sorge dafür, dass sich die 
Zutaten gut vermischen. Lass die Menge etwas auskühlen und füge Vitamin 
E Öl und ein paar Tropfen des ätherischen Öls hinzu. Fülle die Lotion in 
einen luftdicht verschließbaren Behälter. 


Tipps: 


Diese Body Lotion ist stark feuchtigkeitsspendend und kann deshalb auch 
bei sehr trockener, oder rauer Haut und durchaus auch bei Ekzemen, 
Ausschlägen oder Dehnungsstreifen angewendet werden und eine 
Besserung bringen. Vor allem bei Ausschlägen und Ekzemen solltest du 
jedoch vorsichtig sein und es anfangs an einer kleinen Stelle testen. 
Probiere es erst einmal aus bevor du deinen ganzen Körper damit einreibst. 
Die Body Lotion ist relativ lange haltbar. Du solltest sie dennoch innerhalb 
von 6 Monaten aufbrauchen. 

Das Kokosöl und das Bienenwachs werden nach dem Abkühlen wieder 
fester. Ist deine Body Lotion also nach dem Abkühlen zu fest brauchst du 
mehr Mandel- oder Jojobaöl. Ist deine Body Lotion jedoch nach dem 


Abkühlen immer noch flüssig, solltest du mehr Kokosöl oder Bienenwachs 
hinzufügen. Achte jedoch darauf, nicht zu viel Bienenwachs zu benutzen. 


Badezusätze 


Badebomben 


Diese super einfachen Badebomben werden dir Spaß und Entspannung 
bieten und eignen sich perfekt als Geschenke für Freunde und Familie. 


Zutaten: 


e Runde Kugeln aus Acryl 

e 100g Zitronensäure (in Pulverform) 
«e 100g Epsom-Salz 

«e 50g Speisestärke 

«e 200g Natron 

e Etwas Wasser (maximal 1-2 TL) 

e 1 EI Kokosöl 

e Einige Tropfen Ätherisches Öl 


Herstellung/Anwendung; 


Vermische die Zitronensäure zusammen mit dem Salz, der Speisestärke und 
dem Natron. Füge anschließend das Kokosöl, etwas Wasser und zum 
Schluss noch das Duftöl hinzu. Achte darauf, nicht zu viel Wasser zu 
verwenden. Es sollte eine griffige Masse entstehen, die sich leicht in die 
Form drücken lässt, aber dennoch nicht zu feucht ist. Drücke die Mischung 
in deine Form und lass das Ganze für etwa 10 Minuten ruhen. 


Tipps: 


Wenn du kein Epsom-Salz hast kannst du zur Not auch normales Salz 
verwenden. Dieses sollte jedoch sehr fein sein. Anstatt dem Kokosöl kann 
auch Mandelöl verwendet werden. 


Sofern du Lebensmittelfarben verwenden willst musst du alle trockenen 
Zutaten (also Salz, Speisestärke, Natron und Zitronensäure) mischen und 
diese gemeinsam mit den restlichen Zutaten auf verschiedene Schüsseln 
aufteilen. 


Badezusatz 


Nach einem langen Tag ist es unglaublich entspannend ein heißes Bad zu 
nehmen und ein wenig zu entspannen. 


Zutaten: 


e Wasser 
e Etwa 100g Natron 


Herstellung/Anwendung;: 


Lass dir ein heißes Bad ein (nicht wärmer als 49° C) und gib das Natron 
zum Wasser hinzu 


Tipps: 


Sollte dein Wasser heißer als 49° C sein entsteht eine Natronlauge welcher 
deiner Haut schadet.) 


Badedrops 
Die Drops sind eine schöne Alternative zur Badebombe. 
Zutaten: 


«e 2 EL Kakaobutter 

e 2 EL Zitronensäure 

e 1 EL hochwertiges Meersalz 
e 1 EL Natron 

e AFEL Bittersalz 


Herstellung/Anwendung;: 


Schmilz die Kakaobutter im Wasserbad und lass sie daraufhin auf 
Zimmertemperatur abkühlen. Vermische das Salz und die Zitronensäure 
miteinander und füge die Kakaobutter gleichmäßig hinzu. Verwende jedoch 
nur so viel, damit die Masse gut zusammenhält — es kann ruhig etwas Butter 
übrig bleiben. Knete die Masse mit deinen Händen sorgfältig durch, fülle 
sie in die Silikonform und lass sie im Kühlschrank trocknen. 


Badekugel ‚Vanilletraum“ 


Ich liebe diese Badekugel nach einem anstrengenden Tag im Büro oder 
im Kaufhaus. 


Zutaten: 


«e 100g Natron 

e 100g Backpulver 

e 100g Zitronensäure 

e 50g Stärkepulver 

e 2 EL Milchpulver 

«e 100 ml Olivenöl 

e 1 TL Honig 

e Ätherisches Öl, z.B. mit Vanille- oder Pfefferminzduft 
e Lebensmittelfarben 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische das Natron, das Backpulver, das Stärkepulver und das 
Milchpulver miteinander. Gib anschließend die restlichen Zutaten hinzu und 
knete die Masse zu einem Teig. Ich verwende ca. 17 Tropfen ätherisches Öl 
für die angegebene Menge. Teile den Teig in mehrere Portionen und färbe 
sie, je nachdem wieviel Farben du zur Verfügung hast, ein. Forme 
anschließend Kugeln aus dem fertigen Teig und backe diese für ca. 2 
Stunden bei 50°C. 


Tipp: 


Wenn du etwas Besonderes machen willst kannst du die Kugeln auch 
zweifärbig gestalten. Außerdem kommt es sehr gut an, wenn der Duft zur 
Farbe passt, z.B. violett mit Lavendel. 


Badezusatz ala Cleopatra 
Dieses Rezept ist definitiv nichts für jeden Tag, dafür ist mir so viel Milch 
persönlich zu schade. 
Zutaten: 


e 1 Liter Milch 
e 3EL Honig 


Herstellung/Anwendung;: 
Erhitze die Milch, löse den Honig darin auf und gib die Mischung in 


dein Badewasser. Dieser Badezusatz wird deine Haut mit Feuchtigkeit 
versorgen und sie weich und geschmeidig machen. 


Kräuterbad 


Das Rezept für diesen Badezusatz klingt erstmal ungewöhnlich, die 
Resultate können sich jedoch sehen lassen! 


Zutaten: 


e 1 Glas frische Kräuter (zB. Rosmarin Minze, Lavendel, Kamille) 
e 250 ml Wasser 
e 1 Becher Sahne 


Herstellung/Anwendung; 


Bringe dein Wasser zum Kochen und gieße die Kräuter damit auf. Lass das 
Ganze für mindestens 10 Minuten ziehen und siebe es sorgfältig durch. 
Füge die Sahne zu der Mischung hinzu und gib sie zu deinem Badewasser. 


Tipp: 


Ich trage das Gel jeden Tag auf um meine Haut mit Feuchtigkeit zu 
versorgen, mein Hautbild zu verbessern und Hautunreinheiten vorzubeugen. 
Du solltest es zumindest 3 Mal die Woche anwenden um ähnliche Resultate 
zu erzielen 


Badesalze 


Lavendel-Badesalz 
Einem entspannten Bad steht mit diesem Rezept nichts mehr im Wege. 
Zutaten: 
300g Totes-Meer-Salz 
20 Tropfen Lavendelöl 


1 EL Jojobaöl 
optional: Lavendelblüten (getrocknet) 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische alle Zutaten und gibt sie in ein luftdichtes Gefäß. Falls du dir ein 
ganz besonderes Badeerlebnis wünscht kannst du sogar noch ein paar 
Tropfen blaue natürliche Lebensmittelfarbe zum Salz hinzufügen. 


Orangen Badesalz 
Dieses selbstgemachte Badesalz sorgt für ein fruchtiges Badeerlebnis. 


Zutaten: 





«e 1] Orange 

e 2 Tassen Totes-Meer-Salz 

1 Tasse Epsom-Salz 

° 15-20 Tropfen ätherisches Öl Orange 


Herstellung/Anwendung; 


Reibe die Schale der Orange ab und vermische sie mit den Salzen und dem 
ätherischen Öl. Fülle die Mischung in einen luftdicht verschließbaren 
Behälter. 


Rosmarin-Badesalz 
Ein Salz für einen ganz besonderen Badegenuss. 


Zutaten: 





500 g Totes-Meer-Salz 

e 40 g Milchpulver 

«e 100 g Rosmarin (getrocknet) 

° 3-5 Tropfen ätherisches Öl Rosmarin 


Herstellung/Anwendung;: 


Hacke den Rosmarin und vermische ihn mit den restlichen Zutaten. Fülle 
das Badesalz in einen luftdicht verschließbaren Behälter. 


Badebienchen 


Pflegt die Haut und hält sie weich und geschmeidig. 


Zutaten: 


400 g Totes-Meer Salz 

e 5-10 Tropfen ätherisches Öl Vanille 
e 200 g Honig 

e 1 EL Mandelöl 


Herstellung/Anwendung;: 
Vermische als erstes das Salz und den Honig miteinander und füge dann die 


Öle hinzu. Bewahre das Salz in einem luftdicht verschließbaren Behälter 
auf. Streue es, je nach Belieben in dein Badewasser ein. 


Pfefferminzbad 
Ein erfrischendes und energiespendendes Badesalz. 


Zutaten: 





e 400 g Totes-Meer-Salz 
° 3 Tropfen ätherisches Öl Pfefferminze 
e 2 Tropfen ätherisches Orangenöl 


Herstellung/Anwendung;: 
Verrühre alle Zutaten miteinander und bewahre das Badesalz in einem 


luftdicht verschließbaren Behälter auf. Verwende es je nach Belieben in 
deinem Bad. 


Cleopatrasalz 
Ein exklusives Badesalz für besondere Momente. 


Zutaten: 





«e 100 g Totes-Meer-Salz 

e 2 EL Zitronensäure 

e 2 EL Maisstärke 

e 100 g Buttermilchpulver 

° 5-10 Tropfen ätherisches Öl Vanille 


Herstellung/Anwendung;: 
Vermische zuerst das Öl mit dem Salz und füge anschließend die restlichen 


Zutaten hinzu. Bewahre das Badesalz in einem luftdicht verschließbaren 
Behälter auf und gib es ganz nach Belieben in dein Badewasser. 


Haarpflegeprodukte 


Aloe Vera Kur 


Du kannst Aloe Vera Gel (siehe Rezept weiter unten) auch als eine Art 
Spülung oder Kur für deine Haare verwenden. Dabei gibt es 2 mögliche 
Varianten, die du ausprobieren kannst. 


Zutaten: 
e Aloe Vera Gel 


Anwendung: 


Variante 1: Für die Haar Kur einfach ein wenig Aloe Vera Gel nach dem 
Duschen ins handtuchtrockene Haar einarbeiten. Dabei solltest du das Gel 
vor allem nur in den Haarlängen und den Spitzen verwenden. Ein 
Ausspülen ist hierbei nicht notwendig. 


Variante 2: Wenn du das Gel als Maske oder Spülung verwenden möchtest, 
dann solltest du das in der Dusche tun. Dabei nach dem Haarewaschen ein 
wenig Gel im gesamten Haar verteilen und etwa 10 Minuten einwirken 
lassen. Danach musst du es auf jeden Fall gründlich mit Wasser ausspülen. 


Tipps: 


Die Menge an Gel hängt von deiner Haarlänge ab. Probiere es einfach 
mal aus. Du solltest aber nicht zu viel Gel benutzen. Vor allem nicht bei der 
ersten Variante, bei der es nicht wieder ausgespült wird. 


Kokosöl Shampoo 


Dieses einfache und natürliche Shampoo zaubert wunderschöne Haare 





Zutaten: 
e 1 EL Kokosöl (flüssig) 
e 2 EL Apfelessig 
«e 10g selbstgemachte Seife deiner Wahl 
e 250 MI Wasser 


Herstellung/Anwendung;: 


Rasple die Seife und gib sie in einer Schüssel zu dem Wasser. Rühre die 
Mischung sorgfältig um bis sich die Seife aufgelöst hat und füge 
anschließend das Kokosöl und den Apfelessig hinzu. Lass das Shampoo für 
etwa 2 Tage im Kühlschrank ruhen und kontrolliere die Konsistenz. Füge, 
nach Bedarf, entweder noch etwas Wasser oder etwas Seife hinzu. 


Tipp: 


Verbrauche dein selbstgemachtes Shampoo in wenigen Tagen. 


Kokosöl Haarmaske 
Eine reichhaltige und einfache Haarmaske. 
Zutaten: 
e 1-2 TL Kokosöl (je nach Haarstruktur) 
Herstellung/Anwendung; 
Erwärme das Öl zwischen deinen Händen und massiere es gründlich vor 
allem in die Haarspitzen ein. Stecke deine Haare in eine Duschmaske und 


lass die Maske über Nacht einwirken. Wasche das Öl am nächsten Morgen, 
je nach Haarstruktur mit Shampoo aus. 


Tipp: 


Solltest du sehr lockiges Haar haben, reicht es meist oft die Maske nur mit 
Wasser auszuspülen. Du kannst die Pflege ohne schlechtes Gewissen einmal 
pro Woche anwenden. 


Aloe Vera Haar Moisturizer 


Dieses Haarserum ist die Rettung für dein trockenes und sprödes Haar. 
Außerdem kommt es mit ganz natürlichen Zutaten aus. 


Zutaten: 
«e 68 Jojobaöl 
°e 2g Arganöl 
e 3g Mandelöl 
«e 1g Vitamin E 
e 50g Aloe Vera Gel 
e 36g Rosenwasser (konserviert) 
«e 28 Weizenprotein 
e 10 Tropfen Ätherisches Öl (z.B. Orange, Kamille oder Lavendel) 


Herstellung/Anwendung; 


Gib das Rosenwasser in ein hohes Gefäß und verquirle es mit dem 
Weizenprotein. Vermische die Öle mit dem Vitamin E und füge sie, 
gemeinsam mit dem Aloe Vera Gel, zu der Rosenwassermischung. Füge 
zum Schluss das Vitamin E zu der Mischung und bewahre das Spray in 
einer verschließbaren Sprühflasche auf. 


Tipp: 


Ich verwende das Gel um meine Haare vor dem Stylen geschmeidig und 
kämmbar zu machen. Du kannst das Spray, wenn es dir nicht zu schade ist, 
sogar als Haarmaske verwenden. Massiere es einfach gemeinsam mit einer 
natürlichen Haarkur in dein Haar ein und lass das Ganze für mindestens 30 
Minuten einwirken. 

Du kannst alternativ auch ein Gel statt dem Spray herstellen. Verwende 
dafür einfach 10g mehr Aloe Vera Gel und im Ausgleich dazu 10g 
Rosenwasser weniger. 


Sheabutter — Honig Kur 
Dieses Luxuriöse Kur verwöhnt und kräftigt dein Haar. 


Zutaten: 





«e 2 EL Sheabutter 
e 4 EL Naturjoghurt 
e ] EL Honig 


Herstellung/Anwendung;: 


Schmilz die Sheabutter gemeinsam mit dem Honig im Wasserbad und füge 
daraufhin das Joghurt hinzu. Trage die Maske gleichmäßig auf dein Haar 
auf, spare jedoch dabei die Kopfhaut aus. Lass das Ganze für mindestens 30 
Minuten einwirken und wasche es daraufhin mit Shampoo und lauwarmen 
Wasser aus. 


Henna Haarkur 


Die Wunderzutat Henna schenkt deinem Haar Feuchtigkeit und hält es 
geschmeidig. 


Zutaten: 


e 3 EL neutrales Henna (unfärbend) 
«e 1 Eigelb 

e 2 EL Olivenöl 

e 2 EL Avocadoöl 

+ 5 Tropfen ätherisches Öl (Orange) 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische das Henna mit dem Eigelb und füge die Öle hinzu. Wasch deine 
Haare, kämme sie sorgfältig durch und trage die Kur gleichmäßig auf. Lass 
die Mischung für mindestens 30 Minuten einwirken und spüle sie 
anschließend mit kaltem bis lauwarmen Wasser aus. 


Avocado-Haarmaske: 


Diese pflegende Haarmaske pflegt und schenkt deinem Haar neue 
Feuchtigkeit. 


Zutaten: 


«e 1/2 Avocado 

e 1rohes Ei 

e 1 TLKokosöl 
e 1 TL Honig 

«e 1 IL Olivenöl 
e 50 ml Wasser 


Herstellung/Anwendung; 


Zerdrücke die Avocado sorgfältig und vermische Sie mit den restlichen 
Zutaten. Arbeite die Masse in deine Haare ein und lass sie für etwa 15 
Minuten einwirken. Wasche Sie anschließend mit kaltem Wasser gründlich 
aus. 


Rosenessig 


Ich verwende diesen selbstgemachten Rosenessig gerne um trockenem und 
stumpfen Haar entgegen zu wirken. 


Zutaten: 


e Rosenblätter (frisch, unbehandelt) 
e ÖObstessig 


Herstellung/Anwendung;: 


Fülle ein verschließbares Glas bis zum Rand mit Rosenblüten und bedecke 
sie mit Obstessig. Verschließe das Gefäß gut und lass es für mindestens 4 
Wochen ziehen bis die Blätter ihre Farbe verlieren, schüttle es regelmäßig. 
Gieße den Rosenessig durch ein feines Sieb und verwende ihn auf dem 
gewaschenen Haar wie eine Kur -— einmassieren, einwirken lassen, 
ausspülen. 


Orangen-Joghurt Haarmaske 


Diese fruchtige Kur wird deinen Haaren neuen Glanz verleihen — ganz ohne 
chemische Zusatzstoffe 


Zutaten: 


. 1% Orange 
e 5 EL Naturjoghurt 
«e ]1EL Honig 


Herstellung/Anwendung;: 


Verrühre alle Zutaten miteinander, befeuchte deine Haare und trage die 
Maske gleichmäßig auf. Bedecke deinen Kopf mit einer Duschhaube und 
lass die Kur für mindestens 20 Minuten einwirken. Wasche sie daraufhin 
gründlich mit lauwarmem Wasser und Shampoo aus. 


Bananen-Milch-Kur 
Eine ungewöhnliche, aber effektive Haarkur. 
Zutaten: 


e 125 ml Milch 
e 1 Banane 
e 1] Eiweiß 


Herstellung/Anwendung;: 


Scheide die Banane in kleine Stücke und vermische sie mit der Milch und 
dem Eiweiß. Püriere die Zutaten bis eine feine Masse entsteht und trage 
diese anschließend auf deine Haare auf, spare die Kopfhaut jedoch aus. 
Lass die Kur für etwa 15 Minuten einwirken und spüle sie anschließend mit 
Shampoo und lauwarmem Wasser aus. 


Salben und Öle 


Erkältungsbalsam 


Dieser Erkältungsbalsam ist vor allem während der Schnupfenzeit eine 
große Hilfe. 


Zutaten: 
e 50ml Kokosöl 
e 5g Bienenwachs 
e 6-8 Tropfen ätherisches Öl (Pfefferminz oder Eukalyptus) 
Herstellung/Anwendung;: 
Schmilz das Kokosöl und das Bienenwachs im Wasserbad, lass die 


Mischung abkühlen und gib die ätherischen Öle hinzu. Fülle die Salbe in 
ein geeignetes Gefäß und lass sie erkalten. 


Tipps: 


Sollte die Wirkung der Salbe zu schwach erscheinen, dann kannst du noch 
ein paar Tropfen ätherisches Öl im Nachhinein dazugeben. 


Narbenbalsam 


Ein etwas komplizierteres aber sehr nützliches Rezept zur Behandlung 
von Narben. 


Zutaten: 


e 5g Avocadin 

e 10g Sheabutter 

e 15g Mandelöl 

«e 8g Bienenwachs 

e 10g Wildrose 

«e 1g Granatapfelkernöl 

«e 1g Vitamin E 

e 5 Tropfen ätherisches Öl Rosmarin 
e 2 Tropfen ätherisches Öl Lavendel 
e 2 Tropfen ätherisches Öl Geranie 
° 1 Tropfen ätherisches Öl Nelke 

e 2 Tropfen Karottensamenöl 


Herstellung/Anwendung;: 


Rühre die ätherischen Öle in 5 Gramm Mandelöl ein und schmelze in der 
Zwischenzeit das Avocadin mit dem restlichen Mandelöl in einem 
Wasserbad. Gehe sicher, dass die Mischung auch wirklich flüssig ist bevor 
du die Sheabutter und das Bienenwachs hinzufügst. Lass die Mischung, 
während du hin und wieder umrührst auskühlen und füge das Vitamin E, 
das Wildrosen,- und das Granatapfelkernöl hinzu. Gib zum Schluss die 
ätherischen Öle dazu. 


Tipp: 


Wenn du den Balsam auch im Gesicht verwenden willst, lass die 
ätherischen Öle beim Herstellen weg. 


Ringelblumensalbe 
Ein wahrer Klassiker und eine vielseitig einsetzbare Salbe. 


Zutaten: 





e 200 ml Olivenöl 

e Ringelblumenblüten 

e 15 g Bienenwachs 

«e 10 g Kakaobutter 

e 4A'Iropfen Vitamin E Acetat 


Herstellung/Anwendung;: 


Erwärme das Olivenöl gemeinsam mit den Ringelblumenblüten (getrocknet 
oder frisch) auf maximal 90° C und lass die Mischung für mindestens 15 
Minuten ruhen. Siebe das Ringelblumenöl fein und erwärme es vorsichtig 
über einem Wasserbad. Gib das Bienenwachs und die Kakaobutter zu dem 
Öl und lass das Ganze unter ständigem Rühren vorsichtig schmelzen. Lass 
die Ringelblumensalbe nun erneut unter ständigem Rühren abkühlen und 
füge anschließend das Vitamin E Acetat hinzu. Wenn du deine 
Ringelblumensalbe in einem luftdichten Gefäß an einem kühlen Ort lagerst 
ist sie etwa 1 Jahr lang haltbar. 


Bachblüten-Salbe 


Eine leichte Salbe aus Bachblütennotfalltropfen, welche du für 
Stresssituationen oder zum Beispiel Kopfschmerzen verwenden kannst. 


Zutaten: 


e 30 ml Jojobaöl 
e 2g Bienenwachs 
e 3 Tropfen Bachblüten Notfalltropfen 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische das Jojobaöl und das Bienenwachs über einem Wasserbad und 
lass die Menge vorsichtig schmelzen. Lass die Creme auf Handwärme 
abkühlen und füge die Notfalltropfen hinzu. Lagere die Salbe in einem 
luftdichten Behälter. 


Johanniskrautöl 


Dieses Öl hilft nicht nur bei leichten Verbrennungen, sondern auch gegen 
Muskelschmerzen. 


Zutaten: 


e 2/3 Glas Johanniskraut-Blüten (frisch) 
e Olivenöl 


Herstellung/Anwendung;: 


Bedecke deine Johanniskrautblüten im Glas zur Gänze mit einem 
hochwertigen Olivenöl, verschließe das Gefäß gut und stelle es an einen 
warmen und sonnigen Ort. Lass das Öl für 3-6 Wochen, bis es dunkelrot ist, 
ziehen und schüttle es hin und wieder gut durch. 

Gieß das Johanniskrautöl durch einen Kaffeefilter und lagere es in einer 
dunklen Glasflasche. 


„Gute Nacht“ — Massageöl 
Dieses Öl wirkt entspannend und fördert einen gesunden Schlaf. 


Zutaten: 





e 50mil Mandelöl 
e 2,5ml ätherisches Öl Lavendel 
e 2,5ml ätherisches Öl Kamille 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische die Öle miteinander und fülle sie in ein dunkles Glas. Verwende 


das Massageöl am besten vor dem Schlafengehen, oder wenn du dich nach 
Entspannung sehnst, an. 


Anti-Muskelkater Öl 


Dieses Do-It-Yourself Massageöl solltest du gründlich auf die 
schmerzenden Stellen einmassieren. 


Zutaten: 
e 50 ml Sesamöl 
e 2,5 ml Rosmarinöl 
e 2,5 ml Pfefferminzöl 
Herstellung/Anwendung; 
Verrühre alle Zutaten miteinander und bewahre das Öl in einem dunklen 


Behälter auf. Massiere es mit kreisenden Bewegungen auf die von 
Muskelkater betroffenen Stellen. 


Tipp: 


Du kannst auch frische Pfefferminze und frischen Rosmarin verwenden, in 
diesem Fall musst du die Zutaten aber für etwa 2-4 Wochen an einem 
warmen, sonnigen Ort ziehen lassen und den Behälter jeden Tag schütteln. 


Deos 


Selbstgemachtes Deo Variante 1 
Es gibt dabei verschiedene Varianten, nicht jede davon wird immer 
unbedingt für jede Person richtig sein. Probiere aus und finde die am 


besten geeignete Version für dich. 


Zutaten: 





e 100 ml destilliertes Wasser 
e 10 Tropfen ätherisches Öl 
e 1-2 TL Natron 


Herstellung/Anwendung;: 


Fülle das Wasser in eine Sprühflasche und füge das ätherische Öl und das 
Natron hinzu. Vermische die Zutaten sorgfältig miteinander. 


Tipps: 


Schüttle dein Deo vor jedem Gebrauch gut damit sich das Öl vom Wasser 
absetzt. 


Selbstgemachtes Deo variante 2 


Du brauchst für diese Variante einen leeren Deo-Roller. 


Zutaten: 
e 100ml Wasser 
e 1-2 TL Speisestärke 
e 2 IL Natron 
e Optional ätherisches Öl 


Herstellung/Anwendung;: 


Erhitze das Wasser in einem Topf und rühre etwa 1-2 TL der Speisestärke 
unter. Koche die Mischung anschließend kurz auf, bis eine sirupartige 
Konsistenz entsteht. Verwende bei Bedarf noch mehr Stärke. Nimm die 
Mischung vom Herd, lass sie abkühlen und füge das Natron und 
gegebenenfalls noch etwas ätherisches Öl hinzu. Fülle das Ganze in einen 
Deo-Roller. 


Deocreme 
Mit diesem Deo sagst du unerwünschten Körperdüften den Kampf an. 


Zutaten: 





e 2 TIL Kokosöl 

e 1 IL Kakaobutter 

e 3 TL Natron 

e 3 IL Maisstärke 

e 5-10 Tropfen ätherisches Öl deiner Wahl 


Herstellung/Anwendung;: 
Schmilz das Kokosöl, die Kakaobutter, das Natron und die Maisstärke 
gemeinsam in einem Wasserbad und füge daraufhin, sobald die Masse 


etwas ausgekühlt ist, das ätherische Öl hinzu. Fülle dein Deo in ein 
verschließbares Gefäß und streich es dir, je nach Bedarf, unter die Achseln. 


Tipp: 


Du solltest dein selbstgemachtes Deo im Kühlschrank aufbewahren. 


Vanille Deo 
Die flaumige Mousse riecht gut und sagt Schweiß den Kampf an. 


Zutaten: 





100g Shea Butter 

30g Kokosöl 

30g Mandelöl 

30g Natron 

10g Speisestärke 

° 20 Tropfen ätherisches Öl (Vanille) 


Herstellung/Anwendung;: 
Vermische die Sheabutter, das Kokosöl und das Mandelöl miteinander und 
lass die Mischung über dem Wasserbad schmelzen. Füge das Natron und 


die Speisestärke zu der Mischung. Lass das Ganze aushärten und schlage es 
daraufhin mit einem Mixer auf, während du das Vanilleöl hinzufügst. 


Tipp: 


Bewahre das Deo in einem luftdicht verschließbaren Gefäß auf. 


Putzmittel 


Allzweckreiniger Variante 1 
Ein praktischer Allzweckreiniger. 
Zutaten: 


e Schalen von Zitrusfrüchten 
e Weißer Haushaltsessig (keine Essig Essenz) 


Herstellung/Anwendung; 


Gib die Schalen der Zitrusfrüchte dicht in ein Gefäß und füge den Essig bis 
zum Rand hinzu. Lass das Ganze für 2-3 Wochen stehen Die Schalen 
werden den Essig aufsaugen — gib also nach Bedarf noch ein wenig davon 
hinein, damit diese immer bedeckt sind und nicht anfangen zu schimmeln. 


Tipps: 


Nach ein paar Wochen ist dein Allzweckreiniger fertig. Du wirst es daran 
erkennen, dass der Essig sich etwas dunkler verfärbt und keinen starken 
Eigengeruch mehr besitzt. Du kannst ihn daraufhin unverdünnt in deinem 
Zuhause anwenden. 

Es ist ratsam deinen Reiniger durch ein Sieb in eine Sprühflasche zu füllen. 
Nach Bedarf kann zum Schluss noch etwas Flüssigseife hinzugefügt 
werden. 

Verwende den Reiniger nicht für Marmor und andere Kalkstein- 
Oberflächen, die Säure kann die Oberfläche angreifen. 


Allzweckreiniger Variante 2 


Ein weiteres Rezept für einen Allzweckreiniger. Diese Lösung ist dabei 
sehr viel einfacher und kann sofort angewendet werden. 


Zutaten: 


e 1-2 EL Soda 
e 11 Wasser 


Herstellung/Anwendung;: 


Löse das Soda im Wasser auf und fülle es in Sprühflaschen um. Sprühe den 
Reiniger anschließend einfach auf die schmutzigen Stellen, lass ihn kurz 
einwirken und wische ihn daraufhin mit einem Tuch oder Lappen ab. 


Tipps: 


Du kannst den Reiniger auch noch erweitern, indem du einen Spritzer 
Zitronensaft oder etwas Zitronensäure hinzugibst. Auch ein paar Tropfen 
ätherisches Öl, vor allem die Öle der Zitrusfrüchte, eignen sich besonders 
gut zum Reinigen. Bei Bedarf kann zudem etwas Essig ergänzt werden. So 
kannst du dir den Reiniger individuell nach deinen Bedürfnissen 
zusammenmischen. 


Kalkreiniger 
Mit diesem natürlichen Putzmittel sagst du Kalk den Kampf an. 
Zutaten: 


e 300ml Wasser 
e 1-2 EL Essig oder Zitronensäure 
e etwas Spülmittel 


Herstellung/Anwendung;: 


Gib alle Zutaten in eine Sprühflasche und schüttle das Ganze gut durch. 
Verteile den Reiniger auf der betroffenen Stelle, lass ihn für etwa 15 
Minuten einwirken und spüle ihn mit lauwarmem Wasser ab. 


Tipps: 


Wenn du Zitronensäure in Pulverform verwendet hast, ist es ratsam das 
ganze über Nacht stehen zu lassen, damit sich das Pulver auflösen kann. 
Sollte der Kalk sehr hartnäckig sein kannst du den Vorgang wiederholen, 
oder mehr Essig bzw. Zitronensäure verwenden. Ich schrubbe zusätzlich 
noch mit einem Schwamm oder einer alten Zahnbürste über die Stelle. 


Scheuermilch 
Scheuermilch kann auch selbst und ganz natürlich hergestellt werden. 
Zutaten: 

e Natron 

e Zitronensäure 

«e Speisestärke 

Herstellung/Anwendung;: 

Mische die 3 Zutaten zusammen. Eventuell musst du ein wenig Wasser 
dazugeben, damit eine gleichmäßigen Paste entsteht, die du dann ganz 


einfach mit einem Tuch oder Schwamm (oder auch einer Zahnbürste) 
verwenden kannst. 


Tipps: 


Zusätzlich kannst du auch ein wenig Spülmittel hinzugeben. Reduziere aber 
in diesem Fall das Wasser zum Mischen der Paste. 


Rohrreiniger 


Bei verstopften Abflüssen und Rohren solltest du, bevor du zu schädlicher 
Chemie greifst, eine Reinigung mit diesem Rohreiniger versuchen. 


Zutaten: 


e 5-10 EL Natron 
e 125 ml Essig 


Herstellung/Anwendung;: 


Gib das Natron in deinen Abfluss und überschütte es anschließend mit dem 
Essig. Lass die Mischung für einige Minuten einwirken und spüle daraufhin 
mit kochendem Wasser nach. 


Tipps: 


Solltest du bei der ersten Anwendung nicht die gewünschten Ergebnisse 
erzielen kannst du das Ganze wiederholen und gegebenenfalls die Menge 
des Rohreinigers erhöhen. 

Anstatt dem Natron kann auch Soda verwendet werden. 


Backofenreiniger 


Du kannst seinen Backofen mit ganz einfachen Hausmitteln selbst reinigen - 
und das Ergebnis kann sich sehen lassen. 


Zutaten: 


e 2 EL Natron 
e 1 EL Salz 
e 1-2 EL Wasser 


Herstellung/Anwendung;: 


Verrühre die Zutaten in einer Schale zu einer Paste und verteile sie mit 
einem Lappen oder Schwamm im Backofen. Lass das Ganze für etwa 20 
Minuten einwirken und wische es anschließend mit einem feuchten Tuch 
oder Schwamm abwischen. 


Tipps: 


Achte darauf, dass das Natron komplett aus dem Backofen entfernt ist und 
keine Reste zurückbleiben 

Verwende am besten feinkörniges Salz um den Ofen nicht zu zerkratzen 
und bei hartnäckiger Verschmutzung zusätzlich noch etwas Spülmittel. 


Schimmelentferner 


Schimmel sollte möglichst früh bekämpft und entfernt werden, du kannst 
dabei auf natürliche Mittel zurückgreifen. 


Zutaten: 
e Natron 
e Wasser 
Herstellung/Anwendung;: 
Verarbeite das Natron mit ein wenig Wasser zu einer Paste und schrubbe es, 


am besten mit Hilfe einer Zahnbürste auf die befallenen Stellen. Spüle die 
Mischung nach einiger Zeit mit Wasser ab. 


Tipps: 


Dieser Schimmelentferner eignet sich am besten für Schimmel in Fugen 
von Bad oder Küche, jedoch auf keinen Fall für Befall an Wänden. 


Toilettenreiniger 


Mit natürlichen Haushaltsmitteln kannst du auch ganz einfach deine 

Toilette reinigen. Du brauchst dazu nicht viel und die Herstellung ist 

einfach. Sei dir dabei bewusst, dass eine regelmäßige Anwendung zu 
besseren Ergebnissen führt. 


Zutaten: 


e 2 EL Soda 
. Essig 
e Wasser 


Herstellung/Anwendung; 


Mische das Wasser zusammen mit dem Essig im Verhältnis 1:1. Füge 
anschließend das Soda zur Lösung hinzu und löse es auf. Gib die Mischung 
in die Toilette geben, verteile sie mit einer Bürste und lass sie für ein paar 
Minuten einwirken. Spüle das Ganze zum Schluss mit Wasser ab. 


Teppichreiniger 
Probiere doch einmal diesen einfachen Teppichreiniger aus. 
Zutaten: 


e Natron 


Herstellung/Anwendung;: 


Streue das Natron auf die schmutzigen Stellen im Teppich und lass das 
Ganze für ein paar Stunden einwirken. Sauge das Pulver anschließend 
einfach mit dem Staubsauger auf. 


Tipps: 


Bei hartnäckige Flecken kannst du das Natron mit Wasser mischen und eine 
Paste herstellen. Trage diese anschließend mit einem Tuch, Schwamm oder 
einer Zahnbürste auf die betroffenen Stellen auf und reibe sie vorsichtig ein. 
Lass sie einwirken, warte bis sie getrocknet ist und sauge sie daraufhin ab. 


Spül- und Waschmittel 


Geschirrspülmittel 
So kannst du dein eigenes Spülmittel für den Geschirrspüler herstellen: 
Zutaten: 


e 150g Waschsoda 
e 150g Zitronensäure (in Pulverform) 
«e 150g Natron 


Herstellung/Anwendung; 


Vermische alle Zutaten miteinander und verwende für den Anfang etwa 1-2 
TL von der Mischung. 


Tipps: 


Optional kannst du auch noch 75g Spühlmaschinensalz hinzugeben. 

Das Geschirrspülmittel sollte am besten an einem trockenen Ort und in 
einem Glasbehälter gelagert werden. Je nach Verschmutzungsgrad 
Wasserhärte kann auch mehr Spülmittel notwendig sein. Es sollte nicht für 
Programme angewendet werden, in denen die Wassertemperatur 50 Grad 
Celsius übersteigt. Bei den hohen Temperaturen können ansonsten durch 
die Umwandlung der Zitronensäure Beläge entstehen. 

Solltest du nach einem Spülgang milchige Beläge auf den Gläsern und dem 
Besteck vorfinden, kann das ein Anzeichen dafür sein, dass du zu viel von 
dem Reiniger benutzt hast. Das Soda ist in diesem Fall der Grund für die 
Beläge. 

Das Pulver sollte für normale Verschmutzungen ausreichen, bei sehr starken 
Verschmutzungen oder Krusten solltest du es jedoch nicht anwenden. Damit 
auch deine Gläser streifenfrei sauber werden solltest du zusätzlich noch 
Klarspüler verwenden. 


Klarspüler 


Dieser Klarspüler sorgt dafür, dass deine Gläser und dein Besteck sauberer 
werden und weniger Schlieren aufweisen. 


Zutaten: 


e 300ml klarer Alkohol 
e 80g Zitronensäure (in Pulverform) 
e 200ml Wasser 


Herstellung/Anwendung;: 
Gib alle Zutaten in eine Flasche und schüttle das Ganze gut durch. Die 


Zitronensäure sollte sich dabei komplett auflösen. Verwende ihn 
anschließend wie einen gewöhnlichen Klarspüler. 


Tipps: 


Der Alkohol sollte einen Alkoholgehalt von mindestens 40 Prozent 
besitzen. Wenn du hochprozentigen Bio-Ethanol verwenden willst sind 
200ml ausreichen. 


Pulver für den Geschirrspüler 


Dieses Pulver unterstützt die Wasserenthärtung und vermeidet 
Kalkablagerungen. 


Zutaten: 


«e 300g Zitronensäure (in Pulverform) 
300g Soda 

«e 300g Natron 

e 125g Spülmaschinensalz 


Herstellung/Anwendung;: 


Für dieses super einfache Geschirrspülpulver musst du einfach nur alle 
Zutaten zusammenmischen. Am besten bewahrst du es in einem luftdicht 
verschließbaren Behälter an einem trockenen Ort auf. Verwende zu Beginn 
etwa 1-2 TL und passe die Menge gegebenenfalls an. 


Tipps: 


Du solltest das Pulver nur anwenden, wenn dein Waschgang eine 
Temperatur von 50 Grad Celsius nicht übersteigt. Bei höheren 
Temperaturen kann die Umwandlung der Zitronensäue zu Ablagerungen 
führen. 


Waschmittel 


Auch ein Waschmittel lässt sich relativ einfach selber machen, sofern du 
einige Dinge beachtest. Bei richtiger Anwendung sollte deine Wäsche schön 
sauber und weich werden. 


Zutaten: 


e 308 Kernseife 

e AEL Waschsoda 

e 700ml Wasser 

° 3 Tropfen ätherisches Öl 


Herstellung/Anwendung;: 


Rasple die Kernseife und gib sie zusammen mit dem Wasser und dem 
Waschsoda in einen großen Topf. Lass das Ganze unter sorgfältigem 
Rühren aufkochen. Lass es abkühlen und füge die ätherischen Öle hinzu. 
Fülle die Mischung in einer Falsche ab und schüttle es vor jedem Gebrauch 
gründlich. 


Tipps: 
Pro Waschgang solltest du etwa 200ml des Waschmittels verwenden. Je 


nach Kapazität der Waschmaschine und Verschmutzung der 
Kleidungsstücke kannst du die Menge anpassen. 


Waschpulver 


Damit sollte deine Wäsche auf jeden Fall wieder sauber werden. 


Zutaten: 


«e 100g Kernseife 

«e 150g Soda 

e 150g Natron 

«e 100g Spülmaschinensalz 


Herstellung/Anwendung;: 


Reibe die Kernseife und vermische sie anschließend mit den restlichen 
Zutaten. Bewahre das Pulver luftdicht und an einem trockenen Ort auf. 
Verwende pro Waschgang etwa 1 EL des Mittels und passe es je nach 
Wasserhärte und Verschmutzung an. 


Tipps: 


Für weiße Wäsche solltest du zusätzlich 100-1508 Zitronensäure in 
Pulverform hinzugeben. Sie wirkt als Wasserenthärter und hat eine 
bleichende Wirkung. 

Für bunte und dunkle Wäsche solltest du den Gehalt der Zitronensäue 
reduzieren. Dabei kannst du auch einfach ein wenig Essig als Weichspüler 
benutzen. Für dunkle und bunte Wäsche eignet sich das Flüssigwaschmittel. 
Das Spühlmaschinensalz ist optional, wirkt aber auch als Wasserenthärter 
und verbessert damit die Waschwirkung. Du kannst optional auch 
ätherisches Öl dazugeben, damit deine Wäsche noch besser riecht. Du 
solltest sie jedoch nicht mit ins Glas geben um eine Reaktion zu vermeiden. 
Bei sehr stark verschmutzter Wäsche solltest du bis zu 2 EL Waschmittel 
benutzen. Hartnäckige Flecken solltest du über Nacht in einem Gemisch aus 
Soda und Wasser einweichen lassen. Damit dein Pulver nicht verklumpt, 


kannst du ein kleines Säckchen mit etwas Reis füllen und in das Glas oder 
Gefäß geben. 

Dieses Waschpulver solltest du nicht für tierische Fasern wie Wolle und 
Seide verwenden. Diese könnten aufgrund des Sodagehaltes aufquellen. 


Flüssigwaschmittel 
Natürlich und einfach herstellbar. 


Zutaten: 





e AFEL Waschsoda (ganz normales Soda) 
e 308 Kernseife 

e 2] Wasser 

e Optional ätherisches Öl 


Herstellung/Anwendung;: 


Auch hier musst du als erstes die Kernseife raspeln und gemeinsam mit 
Wasser und Soda aufkochen lassen bis sich alles aufgelöst hat. Danach 
solltest du die Mischung für etwa 1 Stunde stehen lassen und anschließend 
unter ständigem Rühren noch einmal aufkochen. Danach erneut 6-24 
Stunden stehen lassen, umrühren und noch einmal erhitzen. Lass es wieder 
abkühlen und füge nach Bedarf etwas ätherisches Öl hinzu. 


Tipps: 


Zur Herstellung eignet sich am besten ein hoher Topf, da sich viel Schaum 
bilden kann. Nach den 6-24 Stunden kann es sein, dass das Waschmittel an 
der Oberfläche hart geworden ist. Beim Erhitzen wird es jedoch wieder 
flüssig. 

Nach dem Originalrezept wirst du das Waschmittel genau 3x aufkochen. 
Ganz zu Anfang, dann nach einer Stunde Ruhezeit und dann noch einmal 
nach 6-24 Sunden. Du kannst es im Prinzip auch nur einmal aufkochen und 
dann abkühlen lassen, optional das ätherische Öl hinzufügen und dann 
abfüllen. In diesem Fall musst du das Waschmittel aber vor jedem Gebrauch 
kräftig schütteln. Die 2 Male extra Aufkochen bewirken, dass sich die 
Zutaten noch besser miteinander verbinden. 


Pro Waschgang brauchst du etwa 150-200ml Waschmittel. Bei weißer 
Wäsche kannst du auch noch 1-2 TL Natron hinzugeben, dieses hat eine 
leicht bleichende Wirkung. Je nach Wasserhärte, Verschmutzung und deiner 
Waschmaschine sowie dem Waschprogramm kann es sein, dass weniger 
Waschmittel ausreicht. Probiere es einfach aus und finde die perfekte 
Menge für dich selbst. 

Dieses Flüssigwaschmittel sollte nicht für Wolle oder Seide verwendet 
werden, da der Natrongehalt die Fasern aufquellen lässt. 

Je nach Zubereitung und Zutaten kann es mehr oder weniger dickflüssig 
sein, manchmal auch geleeartig. Schüttle es einfach vor Gebrauch und 
verdünne es falls es wirklich zu dickflüssig ist, einfach mit etwas Wasser. 


Hemden und Blusen reinigen 
Dieser Reiniger hilft auch gegen hartnäckige Flecken. 


Zutaten: 
e ] L Wasser 
«e 15g Zitronensäure 


Herstellung/Anwendung; 


Löse die Zitronensäure in warmem Wasser (maximal 15° C) auf und weiche 
dein Kleidungsstück für mindestens 4 Stunden darin ein. Wasche es 
anschließend wie gewohnt, lass es nach dem Einweichen jedoch nicht 
trocknen. 


Tipps: 


Erhöhe bei mehreren Kleidungstücken die Menge des Reinigers. Die 
Anwendung ist in erster Linie für weiße Kleidung geeignet, bei bunter 
Wäsche könnte die Farbe verloren gehen. 


Weichspüler (für weiße Wäsche) 


Für diesen einfachen Weichspüler musst du einfach nur 3-5 TL 
Zitronensäure in einem Liter Wasser auflösen. Zum Waschen gibst du bei 
jedem Waschgang etwa 50-100ml der Lösung in das Weichspülfach deiner 
Waschmaschine. 


Weichspüler (für bunte oder dunkle Wäsche) 


Für deine bunte Wäsche kannst du ganz einfach Essig als Weichspüler 
benutzen. Dabei solltest du weißen Haushaltsessig benutzen und keine 
Essig Essenz. Bei jeder Wäsche kannst du dabei etwa 30-60ml in das 
Weichspülfach geben. 


Spülmittel für Töpfe 


Sollte etwas angebrannt, oder Krusten am Topfboden entstanden sein, 
kannst du diese ganz einfach mit Natron bekämpfen. Befeuchte den 
betroffenen Bereich und bestreue ihn mit Natron. Lass das Ganze kurz 
einwirken und koche es anschließend mit Wasser auf. Für besonders 
hartnäckige Verschmutzungen kannst du Natron gemeinsam mit ein wenig 
im Topf vermischen, kurz einwirken lassen und dann unter Schrubben 
entfernen. 


Spülmittel für Töpfe 


Sollte etwas angebrannt, oder Krusten am Topfboden entstanden sein, 
kannst du diese ganz einfach mit Natron bekämpfen. Befeuchte den 
betroffenen Bereich und bestreue ihn mit Natron. Lass das Ganze kurz 
einwirken und koche es anschließend mit Wasser auf. Für besonders 
hartnäckige Verschmutzungen kannst du Natron gemeinsam mit ein wenig 
im Topf vermischen, kurz einwirken lassen und dann unter Schrubben 
entfernen. 


Fleckenentferner 
Ein einfaches aber effektives Rezept. 
Zutaten: 


e Natron 
e Wasser 


Herstellung/Anwendung;: 


Rühre aus Natron und Wasser eine Paste an, reibe sie auf die betroffene 
Stelle, lass das Ganze kurz einwirken und reinige es anschließend. Bei 
hartnäckigen Flecken kann ein Teil des Wassers auch durch Essig ersetzt 
werden. 

Wende den Fleckenentferner nicht auf empfindlichen Materialien an. 


Diverses 


Raumspray 


Natron wirkt geruchsneutralisierend und kann daher auch zur Herstellung 
von Raumsprays verwendet werden. 


Zutaten: 


e 1 EL Natron 
e 250ml warmes Wasser (abgekocht) 


Herstellung/Anwendung; 
Gib das Natron zusammen mit dem Wasser in eine Sprühflasche und 


schüttle das Ganze gut. Für einen angenehmen Geruch kannst du zusätzlich 
noch ein paar Tropfen ätherisches Zitronenöl hinzufügen. 


Tipps: 


Schüttle dein Spray vor jedem Gebrauch gut durch. 


Bio Schuhcreme 


Diese selbstgemachte Schuhcreme eignet sich vor allem für Lederschuhe. 


Zutaten: 


e 50ml Olivenöl (du kannst auch Rapsöl verwenden) 
e 4A0g Lanolin (Wollwachs, gibt es in der Apotheke) 
e 10g Bienenwachs 


Herstellung/Anwendung;: 


Erhitze das Bienenwachs vorsichtig im Wasserbad, damit es schmelzen 
kann. Füge daraufhin die restlichen Zutaten hinzu, vermische alles gut und 
fülle die Creme in ein luftdicht verschließbares Gefäß. Lass sie, bevor du 
sie verschließt, gut auskühlen. 


Tipps: 


Sollte die Creme mit nur 10g Bienenwachs zu flüssig sein kannst du die 
Menge etwas erhöhen. Verwende jedoch nicht mehr als 15-20g. Bewahre 
die Schuhcreme bei Zimmertemperatur auf. Generell sollte diese ein Jahr 
haltbar sein. 

Durch das Öl können helle Lederschuhe eventuell etwas nachdunkeln. Teste 
es, wenn du Bedenken hast, an einer unauffälligen Stelle. 


Holzpflege 


Diese natürliche Holzpflege wirkt wahre Wunder 


Zutaten: 


«e 100g Kokosöl 
e 208 Bienenwachs 


Herstellung/Anwendung; 
Vermische beide Zutaten über einem Wasserbad und fülle sie in ein 
Schraubglas. Trage die Pflege mit einem Baumwolltuch oder Lappen in 
kreisenden Bewegungen auf das Holz auf, lass sie für einige Minuten 
einwirken und poliere mit einem weichen, sauberen Tuch nach. 


Ameisengift 


Mit diesem Rezept bist du hoffentlich innerhalb kürzester Zeit ameisenfrei. 
Streue das Natron auf die Ameisenstraße und warte ab. 


DIY Bienenwachskerzen 


Diese hübschen Kerzen sind nicht nur sehr einfach zu machen, sondern 
bestehen ausschließlich aus natürlichen Inhaltsstoffen. 


Zutaten pro Kerze: 


e 1 Bienenwachsplatte 
e 1 Docht 


Herstellung/Anwendung;: 


Bearbeite den Rand der Wachsplatte vorsichtig mit einem Fön, sodass er 
elastisch und biegbar wird. Wickle den Kerzendocht im Rand ein und föhne 
den Rest des Wachses vorsichtig. Nun kannst du die Wachsplatte, nach 
deinem Belieben, zum Beispiel zu einer Pyramide oder einer klassisch 
runden Form aufrollen. 


Tipp: 


Wenn du eine Kerze in Pyramidenform herstellen möchtest, musst du die 
Platte, zuerst von der linken oberen Ecke zur unteren rechten Ecke, 
halbieren, um ein Dreieck zu erhalten. 


Bienenwachsschmuck 


Dieser hübsche und nachhaltige Dekoschmuck eignet sich nicht nur für 
den Eigengebrauch, sondern auch als tolles selbstgemachtes Geschenk. 


Zutaten: 


« Sternanis 
Zimtstangen (klein) 
e Bienenwachs 
Schleifen (dünn) 


Herstellung/Anwendung;: 


Lege ein Backblech mit Backpapier aus. Schmilz dein Bienenwachs in 
einem dafür geeigneten Gefäß (vorzugsweise Edelstahl) über einem 
Wasserbad und bedecke dein Backblech mit einer dünnen Schicht Wachs. 
Platziere Keksformen deiner Wahl auf dem Blech und lege jeweils einen 
Anisstern oder eine Zimtstange hinein. Fülle die Ausstechformen 
anschließend mit dem restlichen Wachs, achte jedoch darauf, dass deine 
Deko noch zu sehen ist. Lass das Ganze gut auskühlen und stich die 
Anhänger daraufhin vorsichtig aus der Form aus und entferne sie daraufhin. 
Erwärme eine Stecknadel über einer Kerze und stich damit ein Loch in die 
Anhänger. Zieh eine Schleife durch das Loch. 


Tipp: 


Bringe die Anhänger nicht in die Nähe von Feuer oder offenen Flammen. 
Du kannst für einen etwas weniger weihnachtlichen Touch auch andere 
Verzierungen, wie zum Beispiel Blütenblätter, verwenden. 


Blattlaus — aus 
Ein natürliches Hausmittel gegen Blattläuse 
Zutaten: 


e 2 TL Natron 
e 1 L Wasser 


Herstellung/Anwendung;: 


Vermische das Natron mit dem lauwarmen Wasser und sprüh die Mischung 
auf die betroffenen Stellen. 


Tipp: 


Wenn es regnet kannst du zusätzlich ein wenig Speiseöl und Kernseife 
verwenden. Dies erhöht die Haftfestigkeit. Bei Schild und Wollläusen hilft 
etwas Spiritus zusätzlich wahre Wunder. 


Spülmaschinen Deo 


Natron bindet Gerüche — das funktioniert auch in der 
Geschirrspülmaschine. 


Zutaten: 
e Natron 
Herstellung/Anwendung;: 
Streue das Natron auf den Boden der Spülmaschine streuen. Wiederhole 


den Vorgang entweder nach jedem Waschgang, oder wende ihn je nach 
Bedarf an. 


Schlusswort 


Vielen Dank, dass du dich für mein Buch entschieden hast, du hast mir 
damit eine riesengroße Freude bereitet. Hoffentlich konnte ich dir, mit Hilfe 
dieses Buchs etwas Freude zurückgeben. Vielleicht hast du ja schon das ein 
oder andere DIY-Rezept ausprobiert - hoffentlich warst du davon genauso 
begeistert wie ich. 


Ich habe die Rezepte so gestaltet, dass diese sehr einfach in der 
Zubereitung und Anwendung sind. Manchmal musst du jedoch mit der 
genauen Mengenangabe ein wenig experimentieren, so zum Beispiel bei 
den dGeschirrspülmitteln oder den Waschpulvern. Nach ein paar 
Anwendungen solltest du jedoch die richtige Menge finden. 


Ansonsten hoffen ich natürlich auch, dass dich auch die Pflegeprodukte 
von ihrer Wirksamkeit überzeugt haben. Sie sind einfach herzustellen und 
meist auch billiger als die gekauften Produkte. Manchmal wird dich die 
Herstellung ein wenig mehr Arbeit und Aufwand kosten, dafür musst du dir 
jedoch keine Sorgen mehr über deine Gesundheit machen und tust der 
Umwelt etwas Gutes. 


Wenn du ab sofort auf die Inhaltsstoffe achtest und auf gekauften 
Reiniger und Pflegeprodukte verzichtet, wirst du weniger 
gesundheitsschädlichen Stoffen ausgesetzt sein. Natürlich kann man nicht 
immer alle schädlichen Stoffe vermeiden, es wird jedoch dennoch einen 
Unterschied machen, wenn du in deinem zu Hause darauf achtest. 


Also viel Spaß beim Herstellen deiner Reiniger und Pflegeprodukte und 


viel Erfolg weiterhin auf deinem Weg zu einem schadstofffreieren, 
umweltbewussteren Leben. 


Deine Maria 


Bei Fragen, Beschwerden, Anregungen und Verbesserungsvorschlägen kannst du mich gerne via 
Email (maria.ruehmer@gmail.com) kontaktieren. Ich freue mich über jede Nachricht. 


